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Противопоказаний к скандинавской ходьбе, как таковых, не существует. 
Прогулки следует отложить в тех случаях, когда показан постельный или полу-
постельный режим, имеются острые инфекционные заболевания, обострение 
хронических недугов с выраженным болевым синдромом и т. п.  

При наличии серьезных заболеваний сердечно-сосудистой системы (стено-
кардия, гипертоническая болезнь и т. п.) перед началом тренировок желательно 
проконсультироваться с лечащим врачом.  

Использование скандинавской ходьбы в процессе занятий физической куль-
турой в специальном медицинском отделении способствует увеличению объема 
двигательной активности, коррекции факторов риска развития сердечно-
сосудистых заболеваний, улучшению функции дыхания и кровообращения, 
опорно-двигательного аппарата. 

В процессе занятий у студентов улучшается настроение, повышается устой-
чивость к стрессу. Занятия ходьбой в любую погоду способствуют закаливанию 
организма, что сказывается на повышении сопротивляемости организма к про-
студным и инфекционным заболеваниям. 
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Введение. Соревновательная деятельность спортсменов различной квали-

фикации стала объектом широкого круга научных исследований, поскольку 
только в условиях соревнования возможно получить наиболее полную инфор-
мацию об особенностях технико-тактической, физической, психологической и 
других видов подготовленности представителей различных видов спорта. Лег-
коатлетические метания по особенностям предмета состязания и характеру 
функционирования локомоторного аппарата соревнующихся входят в группу 
видов спорта с предельной активностью двигательной деятельности. Отсюда 
одной из важнейших характеристик соревновательной деятельности представи-
телей легкоатлетических метаний является ее надежность. Высший иерархиче-
ский уровень в ее оценке занимает спортивный результат, как наиболее инте-
гральный показатель подготовленности, слагаемое основных компонентов со-
ревновательной деятельности. Стабильность воспроизведения его запланиро-
ванного уровня в течение конкретного соревнования, микро-, мезо- и макро-
циклов различной продолжительности свидетельствуют о способности метате-
ля эффективно соревноваться в условиях деятельности, протекающей под воз-
действием как благоприятных, так и возмущающих факторов. 
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Постановка проблемы. Материал, содержащийся в официальной системе 
фиксации качества выступления спортсменов (развернутые протоколы сорев-
нований), позволяет, в зависимости от характера его анализа, обобщенно оце-
нить уровень технико-тактической, физической к психологической подготов-
ленности метателя, определить степень надежности его выступления. Показа-
телем устойчивости технических действий метателей в течение конкретного 
соревнования была выбрана степень изменчивости соревновательных результа-
тов относительно их максимальной величины. 

Анализ индивидуальных особенностей соревновательной деятельности 
спортсменов, достигших максимальных спортивных результатов в истории лег-
коатлетических метаний, свидетельствует о значительной вариации парамет-
ров, характеризующих устойчивость данного процесса (таблица 1). 

 

Таблица 1 - Устойчивость соревновательной деятельности мировых рекордсме-
нов в метании молота 

Вид 
метания 

Резуль-
тат, м 

Номер по-
пытки уста-
новления 
рекорда 

Величина ранжированных попыток, % Средняя величина 
попыток, % 

1 2 3 4 5 6 Удачных всех 

Молот 86,74 4 100.00 99,93 99,86 98,52 98,32 96,77 98,91 98,91 
 

Следует, однако, уточнить, что вышеназванный критерий изначально был 
предложен для количественной оценки группы соревнований, то есть серии 
лучших достижений в микро- и мезоциклах, без учета стабильности всех ре-
зультатов, показанных в ходе конкретного состязания. Но ранее уже отмеча-
лось, что, учитывая условия проведения основных соревнований в легкоатлети-
ческих метаниях, не следует связывать имеющиеся потери со значительным 
изменением моторного обеспечения соревновательного упражнения или объек-
тивным разрушением специализированного двигательного навыка. Скорее все-
го, причина неудачных попыток кроется в низкой помехоустойчивости техни-
ческих действий, в неумении метателя организовать свою соревновательную 
деятельность таким образом, чтобы исключить последствия мощных внутрен-
них и внешних возмущающих воздействий, вызывающих снижение эффектив-
ности системы движений избранного вида метаний. Чем меньше снижение эф-
фективности, тем выше устойчивость техники, меньше размах вариации даль-
ности полета снаряда и минимизировано количество неудачных попыток. В 
этой связи модельные характеристики одного из показателей критерия ста-
бильности можно распространить и на уровень технических результатов, пока-
занных в одном соревновании, что, кстати, аргументируется и средней величи-
ной удачных попыток (таблица 2). При этом, естественно, следует учитывать 
различные оправданные тактические вмешательства, повышающие эффектив-
ность соревновательной деятельности метателя. 

 
Таблица 2 -Устойчивость соревновательной деятельности элитных метателей 

Вид метания 
Величина ранжированных попыток Средняя величина попыток, % 

1 2 3 4 5 6 удачных всех 

Молот, (п=212) 100,0 98,80 92,37 78,56 55,66 24.87 98,17 75,04 
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Отправной характеристикой таблицы 2 и 3 несомненно является средняя ве-
личина удачных попыток. Наблюдается соответствие рассчитанных параметров 
теоретической норме критерия стабильности спортивной формы. Однако опти-
мальная величина данного параметра характеризует только те соревнователь-
ные действия элитных метателей, которые качественно решают основную дви-
гательную задачу. В то же время, исходя из динамики ранжированных и сред-
ней величины всех попыток, у спортсменов данной категории наблюдаются 
существенные потери в качественном воспроизведении своего психомоторного 
потенциала. 

 

Таблица 3 - Устойчивость соревновательной деятельности элитных метателей 
на чемпионатах мира 

Вид метания 
Величина ранжированных попыток Средняя величина попыток, % 

1 2 3 4 5 6 удачных всех 

Молот 100,0 98,85 93,92 83,19 61,26 21,88 98,16 76,52 
 

Заключение. Теоретически, средняя величина всех соревновательных по-
пыток отдельного метателя может составлять 100%. Анализ индивидуальной 
соревновательной деятельности во всех видах легкоатлетических метаний по-
казывает, что это вполне достижимый рубеж. Так, в метании молота макси-
мальный показатель рассматриваемой характеристики составляет соответ-
ственно 99,68%; 99,11% и 98,07 %. Кроме этого, существует еще одна характе-
ристическая особенность качества реализации психомоторного потенциала 
элитных метателей.  

Обнаружена группа соревновательных выступлений, равная, примерно,  
25 % всей выборки, в которой средняя величина всех попыток составляет свы-
ше 95 %. Следовательно, высокая устойчивость соревновательного результата 
элитных метателей не является исключительным явлением и реально может 
продуцироваться в массовом масштабе.  

Естественно, что основная причина возникновения столь значительного ко-
личества технических ошибок, прежде всего, кроется в слабости тех аспектов 
учебно-тренировочного процесса, которые направлены на повышение общей 
помехоустойчивости соревновательной деятельности элитных метателей.  

Успех в соревнованиях обеспечивается многолетней тренировкой, в которой 
предусматривается и подготовка к соревнованиям. Она осуществляется посто-
янно в процессе годичной тренировки. 
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