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перспективах сохранения здоровья населения, однако, с другой стороны, это создает опреде-

ленные сложности с непосредственно реализацией за счет большого количества положений.  

Последней концепцией, которая будет рассмотрена, Концепция «Сохранение и укреп-

ление здоровья», разработанная на основе муниципальной программы и локально принятая в 

Хабаровском крае, но разрешенная также к принятию в других регионах [3]. Эта концепция 

имеет своей основной целью повышение приверженности населения к ведению здорового об-

раза жизни, что приведет, в свою очередь, к сохранению его здоровья. 

Выделим основные задачи этой концепции. 

1. Массовое пропагандирование физической активности, приверженность к здоровому 

питанию, отказу от вредных привычек.  

2. Профилактические меры социально значимых заболеваний. 

3. Систематическая работа по привлечению молодого поколения к здоровому образу 

жизни. 

4. Привлечение широкой общественности к работе по созданию условий для здорового 

образа жизни. 

Таким образом, данная концепция, так же как предыдущие, описанные выше, основы-

вается на профилактике заболеваний и охватывает довольно широкий спектр вопросов и мер, 

необходимых к принятию. 

Важно понимать, что все существующие, включая не рассматриваемые в данной ста-

тье, концепции похожи и взаимосвязаны между собой. Это обосновано тем, что каждая из кон-

цепций рассматривает одинаковые негативные факторы, влияющие на здоровья населения. К 

таким факторам относят снижение стрессоустойчивости, способствует росту алкоголизма и 

наркомании, а также самоубийств, и снижению общего жизненного уровня на фоне ухудшения 

питания, бытовых условий. 

Учитывая все вышесказанное, кажется важным отметить, что сохранение здоровья 

населения России не имеет возможности полноценной лишь за счет преобразований в сфере 

здравоохранения, оно возможно только благодаря действиям в комплексе мер на государ-

ственном, т.е. федеральном, региональном, местном и личностном уровнях. Должно быть про-

изведено массовое вовлечение в данный вопрос государственных и общественных социальных 

организаций, а также непосредственно граждан страны. 

Подводя итог, приходим к выводу, что какая бы ни была избрана концепция, действен-

ной она будет только в случае всестороннего вовлечения государства и населения страны. 

Только так Россия сможет прийти к положительно эффективной мировой практике сохранения 

здоровья человека, сможет осуществлять эффективную охрану здоровья здоровых граждан, 

способствовать снижению заболеваемости и смертности, а также воспитывать здоровое новое 

поколение. 
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СИСТЕМАТИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА КОНЬКОБЕЖЦЕВ С 

УЧЕТОМ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ 

Аннотация. В статье рассмотрена проблема здоровьесбережения спортсменов тренировочного 

этапа, занимающихся конькобежным спортом. Описана их программа подготовки в соревно-

вательном периоде с учетом  систематизация тренировочных нагрузок скоростно-силовой 

направленности. Представлены направленность микроциклов, средства тренировки, показа-

тели и величина воздействия нагрузки. 
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SYSTEMATIZATION OF THE TRAINING PROCESS OF SKATERS TAKING INTO 

ACCOUNT HEALTH-SAVING TECHNOLOGIES 

Abstract. The article considers the problem of health saving of athletes of the training stage involved 

in speed skating. Their training program in the competitive period is described, taking into account 

the systematization of training loads of speed-strength orientation. The orientation of microcycles, 

means of training, indicators and magnitude of the impact of the load are presented. 
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Актуальность. В современном конькобежном спорте прослеживается высокая конку-

ренция на соревнованиях среди спортсменов различных возрастов, что заставляет теоретиков 

и практиков искать новые пути совершенствования программ подготовки конькобежцев. Од-

ним из путей решения проблемы является систематизация тренировочного процесса, что с од-

ной стороны позволит повысить результативность, а с другой не причинить вреда здоровью 

конькобежцам [1, 2, 3]. И. Н. Орешкина считает, что многие тренеры не учитывают сенситив-

ные периоды развития физических способностей, степень воздействия тех или иных трениро-

вочных нагрузок на физиологические реакции, происходящие в организме спортсменов на 

протяжении временных интервалов, что негативно сказывается на их физическом и психоло-

гическом состоянии организма [4, 5]. 

Опираясь на это утверждение, следует систематизировать тренировочный процесс 

конькобежцев начиная с тренировочного этапа многолетнего процесса подготовки, так именно 

здесь решаются задачи: повысить уровень подготовленности конькобежцев; способствовать 

развитию основных физических качеств, в нашем случае очень важно в данной период разви-

вать скоростно-силовые способности; соблюдать режим тренировочных занятий, нагрузок и 

отдыха; укреплять здоровье [4,5]. 

Цель исследования– разработать программу подготовки конькобежцев 13–15 лет в со-

ревновательном периоде с учетом здоровьесберегающих технологий. 

Методика исследования. Программа подготовки конькобежцев 13-15 лет с учетом здо-

ровьесберегающих технологий разработана для соревновательного периода и включает мик-

роциклы, которые имеют следующую направленность [5]: 

1 день – скоростная направленность; 

2 день – скоростно-силовая направленность; 

3 день – развитие силовых качеств; 

4 день – отдых.  

Чтобы правильно составить 4-х дневный малый цикл подготовки конькобежцев рас-

сматриваемого возраста в основной период годичного микроцикла следует выделить такие 

средства тренировки, направленные на развитие скоростно-силовых способностей, как прыж-

ковая имитация техники бега по прямой и повороту; «приставной» правым и левым боком с 

сопротивлением или отягощением; легкоатлетический бег с сопротивлением или отягоще-

нием. 
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1 Прыжковая имитация техники бега по прямой и повороту. Ее следует осуществлять 

на земле в посадке конькобежца в строго заданном ритме и темпе, соответствующих дистан-

циям многоборья, в зависимости от направленности осуществляемой тренировочной нагрузки 

[1, 5]. При восстановительной направленности упражнение выполнять необходимо 1-2 мин 3 

подхода, при поддерживающей направленности – продолжительность упражнения 3 минуты 

4 подхода, при развивающей – длительность работы достигает 4 минуты, количество подходов 

до пяти. Интервалы отдыха при увеличении нагрузки сокращаются от 5 до 2 минут, интенсив-

ность в первом случае средняя, в двух последующих – высокая. Предпочтительные методы 

повторный и интервальный. Направленность на соревновательную дистанцию 1500 м, исклю-

чительный случай при восстановительной направленности, где работа осуществляется на ди-

станцию 1000 м. 

2 Упражнение «приставной» правым и левым боком с сопротивлением или отягоще-

нием от неподвижной опоры на один шаг с последующим возвращением в исходное положе-

ние, таким образом отрабатывается мощность отталкивания. При восстановительной направ-

ленности упражнение выполнять необходимо 6-10 раз одной ногой с 10 кг или эспандером 4 

подхода, при поддерживающей направленности – 10-12 раз одной ногой с 20 кг 6 подходов,  

при развивающей – 10-12 раз одной ногой с 30 кг 8 подходов. Интервалы отдыха при увеличе-

нии нагрузки сокращаются от 5 до 2 минут, интенсивность в первом случае средняя, в двух 

последующих – высокая. Предпочтительные методы – повторный и интервальный, направлен-

ность на соревновательную дистанцию 500 м, исключительный случай при развивающей 

направленности, где работа осуществляется на дистанцию дополнительно и на 1000 м. 

3 Легкоатлетический бег с сопротивлением или отягощением. Осуществляется при 

восстановительной направленности на дистанции 60 м с  максимальным темпом 4 подхода с 

отдыхом 3-5 мин, при поддерживающей направленности проводить необходимо на отрезке 

100 м с высокой интенсивностью 5-6 подходов, интервал отдыха 3 мин, при развивающей 

направленности выполняется бег на 100 метров 8 подходов с высокой интенсивностью, отдых 

до полного восстановления 3 мин. Метод тренировки – повторный, направленность на сорев-

новательную дистанцию 500 м. 

Программа соревновательного периода конькобежцев включает следующие средства 

тренировки направленные на развитие скоростно-силовых способностей: легкоатлетический 

бег с сопротивление от 4 до 6 раз, прыжковая имитация по прямой и повороту-2-4 мин, от 3 до 

5 раз, упражнение «приставной» с сопротивлением с отягощением 10-30 кг от 6 до 12 оттал-

киваний одной ногой, количество подходов 4-8. 

Легкоатлетический бег с сопротивлением применется в первый день микроцикла, 

прыжковая имитация во второй день микроцикла, боковые отталкивания в третий день мик-

роцикла, в четвертый, заключительный день микроцикла, реализуется пассивный отдых. Да-

лее микроцикл повторяется или меняется величина нагрузки исходя из задач, уровня подго-

товленности, этапа соревновательного периода, но направленность по дням остется неизмен-

ной.  

Выводы. Таким образом, чтобы решить задачи тренировочного этапа в конькобежном 

спорте необходимо систематизировать тренировочный процесс. Программа подготовки 

должна четко разграничивать тренировочную нагрузку по величине воздействия и ее 

направленности в микроцикле, включать рациональные средства и методы тренировки, а так 

же строго соблюдать принципы постепенности, предельности, волнообразности и 

вариативности нагрузки, учитывать сенситивные периоды физиологические и 

психологические особенности организма для укрепления здоровья. 
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РАЗВИТИЕ КОРПОРАТИВНОГО СПОРТИВНОГО ДВИЖЕНИЯ 

Аннотация: командные виды спорта как средства коммуникации и развития бизнеса различ-

ных компаний. В статье рассматриваются особенности корпоративного спортивного движе-

ния, его цели и данные, доказывающие его преимущество. 

Ключевые слова: спорт, корпоративное спортивное движения, командообразование, компания, 
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DEVELOPMENT OF THE CORPORATE SPORTS MOVEMENT 

Abstract: team sport as a method of communication and development of different companies’ busi-

ness. The article considers features, goals and facts that prove the advantages of corporate sports 

movement.  
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Актуальность: Спорт, активный образ жизни с давних времен являются эффектив-

ными средствами для поддержания здоровья и хорошей физической формы. Однако не стоит 

забывать о других преимуществах спорта.  

Крупные компании с штатом 50 и более человек также «используют» спорт для совер-

шенствования рабочих процессов. Сотрудники таких компаний, как Сбербанк, Лукойл, РЖД 

и т.д. помимо того, что являются членами одной профессиональной команды данных органи-

заций, они объединяются в спортивные команды. Как правило, футбольные. Однако встреча-

ются и иные виды, например, волейбольные и баскетбольные. Команд в одной компании мо-

жет быть несколько, что зависит от количества человек в штате. Всё это именуется корпора-

тивным спортом [1].  
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