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Педагогические науки 

УДК 796.89 

СРЕДСТВА ПОВЫШЕНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ РУКОПАШНИКОВ 

Арслан Ильясович Абдуллаев, магистрант Сибирский государственный университет 

физической культуры и спорта, Омск 

Аннотация 

Специальная подготовка является базовой составляющей в ходе тренировочного процесса ру-

копашников. Безусловно, средства подготовки становятся способом реализации цели подготовки и 

поставленных задач. В этих условиях большое значение вкладывается в выбор средств подготовки, 

условий организации и особенностей их применения в тренировочном процессе. Это является опре-

деляющим в решении плановых стратегических целей подготовки рукопашника.  

Специальная подготовка должна содержать средства разностороннего развития бойца. По-

этому однонаправленное развитие координационных способностей или силовой выносливости, 

нарушает принцип разносторонности.  

Важной составляющей специальной подготовки рукопашников является развитие ударной 

техники. При этом развитие взрывной силы становится основополагающим для реализации этого 

компонента. Большое значение она имеет при постановке ударов руками и ногами, включении руко-

пашника в реализацию боевого приема, а также смене задач во время схватки. В связи с этим повы-

шается актуальность выбора средств скоростно-силового компонента подготовки, что обусловливает 

необходимость настоящего исследования. 

В числе способов развития взрывной силы предлагается применение средств тяжелой атле-

тики, в частности: рывок с виса, толчок со стоек, швунг толчковый и жимовой, выпрыгивания из 

приседа со штангой на плечах. 

Целью настоящего исследования является подбор средств скоростно-силовой подготовки, в 

частности взрывной силы у рукопашников. 

Ключевые слова: рукопашный бой, специальная подготовка, скоростно-силовая подготовка, 

взрывная сила, тяжелая атлетика. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p3-8 

MEANS OF IMPROVING THE SPECIAL PHYSICAL FITNESS OF HAND-TO-HAND 

FIGHTERS 

Arslan Ilyasovich Abdullaev, master student, Siberian State University of Physical Culture and 

Sports, Omsk 

Abstract 

Special training is the basic component during the training process of hand-to-hand soldiers. Of 

course, the means of preparation become a way to implement the purpose of preparation and the tasks set. 

Under these conditions, great importance is invested in the choice of means of preparation, conditions of 

organization and peculiarities of their application in the training process. This is decisive in solving the 

planned strategic goals of training a hand-to-hand soldier. 

Special training should contain the means of versatile development of the fighter. Therefore, the 

unidirectional development of coordination abilities or power endurance violates the principle of versatility. 

An important component of the special training of hand-to-hand soldiers is the development of shock 

equipment. In this case, the development of explosive force becomes fundamental to the implementation of 

this component. It is of great importance when staging punches and kicks, including a hand-to-hand hand in 

the implementation of a combat technique, as well as changing tasks during a fight. In this regard, the rele-

vance of the choice of means of the speed-force component of preparation increases, which necessitates the 

present study. 
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Among the methods for the development of explosive force, the use of weightlifting is proposed, in 

particular: jerk from the vis, push from the posts, shunt and press, jumping out of the squat with a barbell 

on the shoulders. 

The purpose of this study is to select means of high-speed power training, in particular explosive 

force from hand-to-hand fighters. 

Keywords: hand-to-hand combat, special training, high-speed power training, explosive power, 

weightlifting. 

ВВЕДЕНИЕ 

Рукопашный бой представляет собой универсальную систему обучения приемам за-

щиты и нападения, объединяющий приемы разных видов единоборств. Специальная под-

готовка рукопашников составляет важную часть процесса подготовки бойца. Разнообраз-

ностью методов и средств, она охватывает разные стороны тренировочного процесса, 

формируя ряд специфических качеств рукопашника, обеспечивающих успешность его де-

ятельности [2, 3, 4]. В числе прочих физических качеств развитие силовых качеств руко-

пашника, составляет основу базовой подготовки, в частности скоростно-силовая подготов-

ленность. Для обеспечения силовой подготовленности рукопашников применяют средства 

силовых видов спорта [4, 7, 8]. 

Анализ научно-методической литературы показал, что из числа средств силовых ви-

дов спорта применяемых в тренировочном процессе рукопашников, установлены упраж-

нения из гиревого спорта [7]. При этом все упражнения направлены на развитие силовой 

выносливости. Безусловно, это физическое качество является важным в рукопашном бое, 

в то же время недостаточное развитие скоростно-силового компонента оказывает негатив-

ное влияние на ударную технику рукопашников [1, 5, 6].  

Мы считает, что в процессе специальной подготовки рукопашников большое значе-

ние имеет применение скоростно-силовых упражнений из тяжелой атлетики для развития 

взрывной силы у спортсменов. Взрывная сила позволит не только более эффективно при-

менять ударную технику, но и быстро переключаться с одних ситуационных задач на дру-

гие. Эта позиция в подготовке рукопашников определила актуальность повышения взрыв-

ной силы у рукопашников и позволила сформулировать цель исследования. 

Цель исследования: подбор средств силовых видов спорта для повышения специ-

альной подготовленности рукопашников. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для подбора средств специальной подготовки рукопашников проводился обзор ли-

тературных источников. Изучались средства силовых видов спорта для повышения взрыв-

ной силы у рукопашников. Применялись следующие методы исследования: анализ научно-

методической литературы (вопросы теории и методики подготовки рукопашников; виды 

средств подготовки, место их применения в тренировочном процессе и особенности ис-

пользования), анализ документов (Приказ Министра обороны РФ от 21 апреля 2009 г. N 

200 «Об утверждении Наставления по физической подготовке в Вооруженных Силах Рос-

сийской Федерации»). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В ходе обоснования применения средств повышения специальной физической под-

готовленности был проведен педагогический эксперимент. Для его реализации был усо-

вершенствован процесс подготовки рукопашников в ходе обучения в высших учебных за-

ведениях, уточнены особенности подготовки в условиях образовательного процесса и 

организация тренировочного процесса в условиях вуза.  

Для понимания системы подготовки спортсменов ‒ рукопашников в условиях вуза 

необходимо уточнить организацию тренировочного процесса. Так формой организации за-

нятий явились учебно-тренировочные занятия, организованные в вечернее время. Все 
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рукопашники были в рандомном порядке дифференцированы на 2 группы (эксперимен-

тальная и контрольная группы). В обеих группах тренировочные занятия по рукопашному 

бою проводились 3 раза в неделю по 2–2,5 часа. Тренировочный процесс условно состоял 

из двух макроциклов. Содержание мезоциклов в макроцикле подготовки в исследованных 

группах представлено в таблице 1. 

Таблица 1 ‒ Содержание макроцикла в подготовке рукопашников  

№ Название мезоцикла Содержание 
Объем 

нагрузки % 

Период реали-

зации 

1 Втягивающий мезоцикл Подведение спортсменов к эффективному выполне-
нию тренировочной нагрузки 

60–70 2-3 недели 

2 Базовый мезоцикл Создание высокого уровня функционального состоя-

ния организма 

70–75 3–6 

Формирование новых и преобразование старых дви-

гательных навыков 

3 Контрольно-подготови-

тельный мезоцикл 

Переход от базовых мезоциклов к соревновательным 70–80 2-3 

Применение соревновательных и специально-подго-

товительных упражнений, максимально приближен-
ных к соревновательным 

  

4 Предсоревновательный 

мезоцикл 

Непосредственная подготовка к соревнованию 70–95 2-3 

Психологическая тактическая подготовка 

5 Соревновательный мезо-

цикл 

Снижение нагрузки, восстановление перед стартом 70–80 1 

6 Переходный мезоцикл Отдых, восстановление организма - 2 

Годовой цикл включает два макроцикла. Первый макроцикл длится с сентября по 

декабрь, соотношение общей (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП) варьи-

ровалось в зависимости от этапа подготовки. Так в традиционном варианте подготовки 

применение средств силовых видов спорта заканчивалось на этапе реализации втягиваю-

щего и базового мезоциклов. В экспериментальном варианте, указанные средства приме-

нялись до начала соревновательного мезоцикла (таблица 2). 

Таблица 2 ‒ Соотношение средств ОФП и СФП в рамках развития скоростно-силовых ка-

честв  
№ микро-

цикла 
Название мезоцикла 

Эксперименталь-

ный вариант 

Процентное 

соотношение 

Традиционный 

вариант 

Процентное 

соотношение 

1 Втягивающий ОФП/СФП 50/50 ОФП/СФП 50/50 

2 ОФП/СФП 50/50 ОФП/СФП 50/50 

3 ОФП/СФП 50/50 ОФП/СФП 50/50 

4 Базовый ОФП/СФП 50/50 ОФП/СФП 30/70 

5 ОФП/СФП 30/70 ОФП/СФП 30/70 

6 ОФП/СФП 30/70 ОФП/СФП 20/80 

7 Контрольно-подготовительный ОФП/СФП 30/70 СФП - 

8 Предсоревновательный ОФП/СФП 30/70 СФП - 

9 ОФП/СФП 20/80 - - 

10 Соревновательный ОФП/СФП 20/80 - - 

11 - - - - 

12 Переходный - - - - 

13 ОФП 60/40 ОФП 60/40 

В традиционном варианте подготовки рукопашников, в содержание ОФП входят 

следующие средства: общеразвивающие упражнения, прыжки на скакалке, бег 20 мин., от-

жимания, упражнения для укрепления мышечного корсета туловища и передней поверх-

ности брюшной стенки, стретчинг и т. д.  

В содержание СФП включались следующие упражнения:  

− специальные упражнения из рукопашного боя; 

− упражнения с гирями (махи, жимовые упражнения, приседания, толчки); 

− отжимания в различных двигательных режимах (из разных исходных положе-

ний, с разными параметрами физической нагрузки и т. д.); 
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− специальных средств подготовки (применение резиновых амортизаторов, шины 

для силовой работы, кувалда и т. д.); 

− искусственная среда (тренажеры). 

Период с сентября по декабрь был разделен условно на подготовительные мезо-

циклы, в каждом из них распределение объема нагрузки варьировалось от малой до боль-

шой, в процентном соотношении (таблица 3). 

Таблица 3 ‒ Содержание объема нагрузки в микроцикле подготовки, % 
№ микро-

цикла 
Название мезоцикла Месяц Неделя 

Тренировочные занятия 

Понедельник Среда Пятница 

1 Втягивающий С 1 М С М 

2 2 М С М 

3 3 С М Б 

4 Базовый 4 С М Б 

5 О 5 С М Б 

6 6 С М Б 

7 Контрольно-подготовительный 7 М С Б 

8 Предсоревновательный 8 С Б М 

9 Н 9 С Б С 

10 Соревновательный 10 С Б С 

11 11 М М отдых 

12 Переходный  12 повышение функционального состояния 
средствами ОФП 13  13 

Примечание: М – малая физическая нагрузка; С – средняя нагрузка; Б – большая нагрузка 

Как правило, при малой физической нагрузке средства специальной подготовки ва-

рьируют в пределах 60–75% от индивидуального максимума физической нагрузки. Сред-

няя нагрузка составляла 75–85%, большая ‒ 80–95%. Это соотношение физической 

нагрузки сохранялось в обеих группах. Средства специальной подготовки применялись 

только в день малой по физической нагрузке тренировке, т. е. в дни, когда физическая 

нагрузка находилась в пределах 60–70% от максимума (таблица 4). 

Таблица 4 ‒ Содержание объема нагрузки в микроциклах в процентах в эксперименталь-

ном варианте подготовки 
№ микро-

цикла 
Название мезоцикла 

Тренировочные занятия 

Понедельник Среда Пятница 

1 Втягивающий СУ 70–80 СУ 

2 СУ 70–80 СУ 

3 70–80 СУ 70–80 

4 Базовый 70–80 СУ 70–80 

5 СУ 80–95 70–80 

6 СУ 80–95 70–80 

7 Контрольно-подготовительный СУ 70–80 80–95 

8 Предсоревновательный СУ 80–95 70–80 

9 70–80% 80–95 СУ 

10 Соревновательный СУ 80–95 70–80 

11 80–95 70–80 отдых 

12 Переходный активный отдых 

13 активный отдых 

В качестве специальных средств подготовки в исследованных группах применялись 

различные упражнения. Средства специальной подготовки применялись только в день ма-

лой по физической нагрузке тренировке, т. е. в дни, когда физическая нагрузка находилась 

в пределах 60–70% от максимума (таблица 5). 

В ходе подготовки рукопашников средства силовых видов спорта применялись в 

различных сочетаниях, в зависимости от цели подготовки в каждом из мезоциклов (таб-

лица 6). Для того, чтобы не было адаптации к специальным средствам, постоянно изменя-

лись условия их реализации. Так изменялись углы выполнения, применялись разные 
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исходные положения, разная дозировка параметров нагрузки и т. д. Выбор и изменений 

условий выполнения и применения средств были связаны с индивидуальным профилем 

подготовки (индивидуальный подход). 

Таблица 5 ‒ Средства силовых видов спорта, направленных на повышение специальной 

подготовленности рукопашников 

Назначение 

Вид спорта, из 

кот. заимство-

вано средство 

Экспериментальный вариант 
средств подготовки 

Традиционный вариант средств подго-
товки 

Силовая вынос-
ливость 

Гиревой спорт Махи, рывок, толчок, жимы и т. д. Махи, рывок, толчок, жимы и т. д. 

Абсолютная 

сила 

Пауэрлифтинг Жим лежа на развитие абсолют-

ной силы, приседание со штангой 
на плечах, тяга становая 

Жим лежа на развитие абсолютной силы, 

приседание со штангой на плечах, тяга 
становая 

Силовая вынос-

ливость 

Атлетизм Многоповторный жим с неполной 

амплитудой, подтягивания и 

упражнения на брусьях с отягоще-
нием, жим ногами 

Многоповторный жим с неполной ампли-

тудой, подтягивания и упражнения на 

брусьях с отягощением, жим ногами 

Взрывная сила Тяжелая атлетика Рывок с виса, толчок со стоек, 

швунг толчковый, жимовой, вы-
прыгивания из приседа со штан-

гой на плечах 

- 

Таблица 6 ‒ Средства силовых видов спорта применяемых в тренировочном процессе ру-

копашников в экспериментальном варианте подготовки 
№ микро-

цикла 
Название мезоцикла 

Тренировочные занятия 
Дозировка 

Понедельник Среда Пятница 

1 Втягивающий МИКС МИКС МИКС 4/2-10 

2 МИКС МИКС МИКС 4/2-10 

3 МИКС МИКС МИКС 4/8-10 

4 Базовый МИКС МИКС МИКС 4/8-10 

5 МИКС МИКС МИКС 4/8-10 

6 МИКС МИКС МИКС 4/8-10 

7 Контрольно-подготовительный ТА:А А:ГС А:ГС 4/6-8 

8 Предсоревновательный ТА:А А:ГС А:ГС 4/6-8 

9 ТА:А ТА:А ТА:А 4/6-8 

10 Соревновательный ТА ТА ТА 4/4-6 

11 ТА ТА ТА 4/4-6 

12 Переходный активный отдых  

13 активный отдых  

Примечание: ТА – тяжелая атлетика; А – атлетизм; ГС – гиревой спорт; П – пауэрлифтинг; МИКС – применение 

средств из разных силовых видов спорта. 

В ходе подготовки учитывались особенности восприимчивости спортсмена к вы-

бранным средствам, к физической нагрузке, ее переносимости и индивидуального восста-

новления после тренировочного занятия. В зависимости от этого определялась возмож-

ность применения упражнения, или его исключение, условия его применения или замена 

аналогичным по способу воздействия на организм. 

ВЫВОДЫ 

Наиболее применяемыми в рукопашном бою средств специальной подготовки явля-

ются средства гиревого спорта, направленные на повышение силовой выносливости. 

Для повышения скоростно-силовой подготовки рукопашников, в частности взрыв-

ной силы, необходимо использовать средства тяжелой атлетики: рывок с виса, толчок со 

стоек, швунг толчковый и жимовой, выпрыгивания из приседа со штангой на плечах. 
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УРОВЕНЬ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ В КЛАССИЧЕСКОМ 

ЖИМЕ ШТАНГИ ЛЕЖА, ЗАНИМАЮЩИХСЯ В ПРОЦЕССЕ ЭЛЕКТИВНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ 

Рустам Альфирович Айдаров, старший преподаватель, Константин Борисович Тума-

ров, кандидат педагогических наук, доцент, Ольга Николаевна Галлямова, кандидат 

педагогических наук, доцент, Ирина Геннадьевна Калина, кандидат педагогических 

наук, доцент, Набережночелнинский институт, филиа) Казанского Федерального Уни-

верситета, Набережные Челны 

Аннотация 

Классический жим штанги лежа является одной из дисциплин пауэрлифтинга и пользуется 

популярностью среди студенческой молодежи. Возрастает интерес исследователей к применению 

его возможностей для физического совершенствования студентов в процессе реализации дисци-

плины «Элективные курсы по физической культуре и спорту». Необходимость обеспечения эффек-

тивного процесса силовой подготовки в данном направлении, а также реализация программы дисци-

плины требуют подготовки фонда оценочных средств, в том числе, и для оценивания уровня силовой 

подготовленности. Для разработки и применения дифференцированной системы оценивания акту-

альным становится проблема исследования уровня силовой подготовленности современных студен-

тов с учетом весовых категорий.  

Приведены результаты силовой подготовленности 134 юношей в классическом жиме штанги 

лежа в разных весовых категориях по отдельности, от категории до 53 кг до 120 кг. В процессе элек-

тивного курса по физической культуре и спорту они прозанимались в течение одного семестра. Сред-

ние результаты развития максимальной силы в классическом жиме штанги лежа с возрастанием ве-

совой категории студентов от 53 кг до 83 кг повышаются и составляют 35±11,8 кг и 65±12,5кг кг 

соответственно. В весовых категориях до 93 кг, до 105 кг и до 120 кг средние показатели результатов 

не имеют тенденции к повышению по мере возрастания весовой категории, они несколько снижены 

и варьируются от 58,8±10,6кг в категории до 93 кг и до 64,5±18,2 кг в категории до 105кг. Относи-

тельно проекта норм ФПР в классическом жиме штанги лежа, силовая подготовленность около 21% 

студентов соответствуют уровню разрядной квалификации в диапазоне от третьего юношеского до 

третьего разрядов. 

Полученные данные о состоянии силовой подготовленности юношей в классичесом жиме 

штанги лежа для каждой весовой категории в отдельности представляет наработанный эмпириче-

ский материал для разработки дифференцированной системы оценок, позволяют исследовать даль-

нейшую динамику развития силовой подготовленности.  

Ключевые слова: студенты, элективные курсы по физической культуре и спорту, жим 

штанги лежа, начальная силовая подготовленность, результаты по весовым категориям. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p9-13 

LEVEL OF STRENGTH PREPAREDNESS OF MALE STUDENTS IN THE 

CLASSICAL BENCH PRESS ENGAGED IN THE PROCESS OF AN ELECTIVE 

DISCIPLINE IN PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS 

Rustam Alfirovich Aydarov, senior teacher, Konstantin Borisovich Tumarov, candidate of 

pedagogical sciences, docent, Irina Gennadyevna Kalina, candidate of pedagogical sciences, 

docent, Olga Nikolaevna Gallyamova, candidate of pedagogical sciences, docent, Naberezhnye 

Chelny Institute, branch of Kazan Federal University 

Abstract 

The classic bench press is one of the disciplines of powerlifting and is popular among students. 

There is a growing interest among researchers in using its capabilities for the physical improvement of 

students in the process of implementing the discipline “Elective courses in physical culture and sports.” The 

need to ensure an effective process of strength training in this direction, as well as the implementation of the 
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discipline program, requires the preparation of a fund of assessment tools, including assessing the level of 

strength preparedness. For the development and application of a differentiated assessment system, the prob-

lem of studying the level of strength preparedness of modern students, taking into account weight categories, 

becomes relevant. 

The results of the strength preparedness of 134 male students in the classic bench press in different weight 

categories separately, from the category up to 53 kg to 120 kg, are presented. During an elective course in 

physical education and sports, they studied during one semester. The average results of the development of 

maximum strength in the classic bench press rise with the increase of the weight category of students from 

53 kg to 83 kg and amount to 35±11.8 kg and 65±12.5 kg, respectively. In the weight categories up to 93 

kg, up to 105 kg and up to 120 kg, the average results do not tend to rise as the weight category increases, 

they are slightly reduced and vary from 58.8±10.6 kg in the category up to 93 kg and up to 64, 5±18.2 kg in 

the category up to 105 kg. Regarding the draft norms of physical strength in the classic bench press, the 

strength preparedness of about 21% of students corresponds to the level of rank qualification in the range 

from the third youth rank to the third rank. 

The obtained data on the state of strength preparedness of young men in the classic bench press for 

each weight category separately provides accumulated empirical material for the development of a differ-

entiated assessment system and allows us to study the further dynamics of the development of strength 

preparedness. 

Keywords: students, elective courses in physical culture and sports, bench press, initial strength 

preparedness, results by weight categories. 

ВВЕДЕНИЕ 

Интерес исследователей к применению возможностей пауэрлифтинга в физическом 

совершенствовании студентов в последнее время возрастает. Появляются публикации, в 

которых, на основе использования средств пауэрлифтинга, разрабатывается содержание 

элективного курса по дисциплине физического воспитания студентов – «Элективные 

курсы по физической культуре и спорту» [2, 6].  

Встает задача разработки фонда оценочных средств элективного курса для подго-

товки и реализации программы дисциплины. Это в свою очередь, требует, в том числе, и 

изучения современного уровня и динамики силовой подготовленности студентов для раз-

работки ее дифференцированной системы оценивания. 

Классический жим штанги лежа является одной из отдельных соревновательных 

дисциплин пауэрлифтинга и пользуется большой популярностью среди студенческой мо-

лодежи как эффективное средство силовой подготовки.  

Имеются работы, посвященные изучению уровня и динамики силовой подготовлен-

ности юношей-спортсменов в жиме штанги лежа в процессе спортивной подготовки [3, 4, 

5]. Однако в этих работах силовые показатели представлены, как правило, без дифферен-

циации на весовые категории, либо в определенном небольшом диапазоне весовых катего-

рий. Имеется несколько публикаций А. Г. Железнякова с соавторами, показывающих со-

временный уровень силовой подготовленности в жиме штанги лежа студентов, 

проходящих элективный курс по физической культуре и спорту [2]. Однако результаты 

представлены лишь для нескольких весовых категорий, что не позволяет определить пол-

ную картину состояния силовой подготовленности студентов и в дальнейшем выработать 

дифференцированную систему оценивания.  

В этой связи исследование уровня силовой подготовленности студентов в жиме 

штанги лежа в отдельности по весовым категориям, в процессе прохождения элективной 

дисциплины по физической культуре и спорту, становится актуальной проблемой.  

Цель исследования – определить начальную силовую подготовленность юношей 

разных весовых категорий в дисциплине пауэрлифтинга – классический жим штанги лежа 

в процессе прохождения элективной дисциплины по физической культуре и спорту.  

МЕТОДИКА  

Исследуемую выборку составили результаты силовой подготовленности 134 юно-

шей 1 курса. Все студенты в рамках дисциплины элективного курса по физической 
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культуре и спорту в течение одного семестра прошли программу силовой подготовки с ис-

пользованием системы подготовительных упражнений в классическом жиме штанги лежа 

[1]. Упражнение выполнялось согласно правилам соревнований международной федера-

ции пауэрлифтинга (IPF). По окончанию программы силовой подготовки первого семестра 

студенты выполняли жим штанги лежа на одно повторение в трех соревновательных под-

ходах.  

Для анализа результатов силовой подготовленности использовались методы матема-

тико-статистической обработки. Для каждой весовой категории в отдельности (до 53 кг, до 

59 кг, до 74 кг, до 83 кг, до 93 кг, до 105 кг, до 120 кг) представлялось количество результатов 

студентов (n), высчитывались средняя арифметическая величина (X̅) показателей макси-

мально поднятого веса штанги (кг), среднее квадратичное отклонение (σ), определялись 

наибольший и наименьший (max, min) показатель в весовой категории. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Показатели развития максимальной силы в классическом жиме штанги лежа пред-

ставлены по весовым категориям в отдельности (таблица 1). Средние показатели развития 

максимальной силы студентов в классическом жиме штанги возрастают с повышением ве-

совой категории на 30 кг. Так, в весовой категории до 53 кг этот показатель составляет 

35±11,8 кг, в то время как в весовой категории до 83 кг этот показатель достигает наиболь-

шей величины среди всех весовых категорий и составляет 65±12,5 кг. Однако в более вы-

соких весовых категориях до 93 кг, до 105 кг и до 120 кг средние показатели результатов 

не имеют тенденции к повышению по мере возрастания весовой категории. Более того, они 

несколько снижаются и варьируются в диапазоне от 58,8±10,6кг в категории до 93 кг, до 

64,5±18,2 кг в категории до 105 кг.  

Таблица 1 – Показатели развития максимальной силы в классическом жиме штанги лежа 

по весовым категориям 
Весовая категория n X̅ σ Max Min 

53 5 35,0 11,8 67,5 40 

59 21 43,1 9,9 72,5 35 

66 33 55,6 10,7 67,5 42,5 

74 27 62,2 10,6 85 42,5 

83 29 65,0 12,5 90 40 

93 12 58,8 10,6 82,5 40 

105 5 64,5 18,2 85 42,5 

120 2 62,5 8,8 62,5 57,5 

Уровень показанных результатов, в целом, относительно проекта разрядных норма-

тивов Федерации пауэрлифтинга России (ФПР) в дисциплине «жим классический» можно 

наблюдать в таблице 2. Так, около 21% результатов студентов соответствуют уровню раз-

рядной квалификации. Он варьируется в диапазоне от третьего юношеского до третьего 

разрядов. При этом количество разрядных результатов с повышением разрядной квалифи-

кации от третьего юношеского до третьего разрядов уменьшается на 13,5%. 

Таблица 2 – Силовая подготовленность в дисциплине пауэрлифтинга – «Жим классиче-

ский» относительно проекта разрядных нормативов ФПР 

Уровень разрядной квалификации Количество результатов юношей 
% соответствия требованиям разряд-

ной квалификации 

Без разряда 106 79,1 

Выполнившие разряд 28 20,9 

Из них:  

3 юношеский 19 14,2 

2 юношеский 8 6,0 

1 юношеский  - - 

3 разряд 1 0,7 
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ВЫВОДЫ 

Проведенное исследование начальной силовой подготовленности студентов в жиме 

штанги лежа в процессе прохождения одного семестра элективного курса по физической 

культуре и спорту показало, что средние результаты в жиме штанги лежа по весовым кате-

гориям варьируются в диапазоне от 35±11,8 кг и 65±12,5кг кг. В весовой категории до 53 

кг результат составляет 35±11,8 кг, в категории до 59 кг – 43,1±9,9 кг, в категории до 66 кг 

– 55,6±10,7 кг, в категории до 74 кг – 62,2±10,6 кг, в категории до 83 кг 65,0±12,5 кг, в 

категории до 93 кг – 58,8±10,6, в категории до 105 кг – 64,5±18,2 кг, в категории до 120 кг 

62,5±8,8кг. Видно, что в весовых категориях от 53 кг до 83 кг результаты повышаются. В 

весовых категориях до 93 кг, до 105 кг и до 120 кг результаты несколько снижены и варьи-

руются от 58,8±10,6кг в категории до 93 кг и до 64,5±18,2 кг в категории до 105кг. В целом, 

относительно проекта норм ФПР в классическом жиме штанги лежа, силовая подготовлен-

ность около 21% студентов соответствуют уровню разрядной квалификации в диапазоне 

от третьего юношеского до третьего разрядов.  

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЗНАЧИМОСТЬ 

Полученные результаты, характеризующие состояние начальной силовой подготов-

ленности юношей в классическом жиме штанги лежа для каждой весовой категории в от-

дельности, представляет наработанный эмпирический материал для разработки дифферен-

цированной системы оценок, позволяют исследовать дальнейшую динамику развития 

силовой подготовленности.  
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Аннотация 

Отличительной чертой самбо как наиболее динамичного вида единоборств является мгновен-

ный переход от статических напряжений к динамическим действиям, приемам и комбинациям. 

Самбо характеризуется быстрой сменой различных силовых режимов в соревновательной деятель-

ности, высокой мощностью мышечных усилий, что во многом определяется уровнем развития силы. 

Комплексное развитие скоростно-силовых и собственно-силовых способностей в сопряжении с 

иными ведущими двигательными способностями (координационными, выносливостью) обеспечи-

вает рост спортивных результатов у спортсменов-самбистов. В исследовании разработаны модели 

скоростно-силовой подготовленности спортсменов женщин-самбистов высокой квалификации раз-

личных весовых категорий по результатам инструментального тестирования на тензоплатформе 

Kistlerqj и силовом динамометре Biodex. 

Ключевые слова: самбо, высококвалифицированные женщины-спортсмены, мастер спорта, 

скоростно-силовая подготовка, скоростно-силовые способности, сила мышц, тензоплатформа 

Kistlerqj, тренажере Biodex. 
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MODELS OF SPEED AND POWER TRAINING OF FEMALE SAMBO ATHLETES 

OF HIGH QUALIFICATION OF VARIOUS WEIGHT CATEGORIES 
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Abstract 

A distinctive feature of sambo as the most dynamic type of martial arts is the instant transition from 

static stresses to dynamic actions, techniques and combinations. Sambo is characterized by a rapid change 

of various power modes in competitive activities, high muscle strength, which is largely determined by the 

level of power development. The complex development of speed-strength and actual-strength abilities in 

conjunction with other leading motor abilities (coordination, endurance) ensures the growth of sports results 

among sambo athletes. The study developed models of speed and strength training of high-qualification 

female sambo athletes of various weight categories based on the results of instrumental testing on the 

Kistlerqj strain platform and Biodex power dynamometer. 

Keywords: sambo, highly qualified women-athletes, master of sports, speed-power training, speed-

power abilities, muscle strength, Kistlerqj strain platform, Biodex simulator. 

ВВЕДЕНИЕ 

Научная доктрина организации физической подготовки у самбистов получила свое 

воплощение в ряде научных исследований авторов, показавших, что скоростно-силовые и 

собственно-силовые способности в структуре подготовленности единоборцев играют ве-

дущую роль в достижении победных результатов, их весовое значение достигает 56,6% у 

мужчин-самбистов уровня МС [5], и 45,8% – у женщин-самбистов КМС-МС [3, 4]. Следо-

вательно, силовая и скоростно-силовая подготовка должны стать одним из приоритетных 

направлений в спортивной подготовке как юных, так и квалифицированных спортсменов 

[5, 6]. И если многие авторы отмечают существенную роль верхних конечностей в эффек-

тивном проведении приемов у самбистов [1, 2], другими отмечается, что динамическая си-

стема «ноги-спина-руки» может работать действенно и совершенно только тогда, когда зна-

чительной является силовая подготовленность нижних конечностей. В силу этого, для 

рациональной организации физической подготовки самбистов необходимо располагать ко-

личественными показателями моделей силовой подготовленности и верхних, и нижних ко-

нечностей, разработка которых и осуществлялась в проведенном научном исследовании.  

Цель исследования – определить уровень скоростно-силовой подготовки у женщин-

самбистов высокой квалификации и разработать модели силовой подготовленности 

спортсменок различных весовых категорий. Задачи исследования – определить силовые 

характеристики верхних и нижних конечностей у спортсменок-самбистов по результатам 

инструментального тестирования на тензоплатформе QuatroJump и силовом динамометре 

BiodexMultiSystem-4. В исследовании представлены данные этапного комплексного 

обследования спортсменок-самбистов сборной команды России в подготовительный 

период 2023 года. Всего тестировано 24 спортсменки, имеющих звание мастера спорта. 

МАТЕРИАЛ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Силовые и скоростно-силовые возможности женщин-самбистов оценивались по ре-

зультатам тензометрии с использованием тензоплатформы QuatroJump. Фиксировались 

следующие показатели: высота прыжка (см), абсолютная (Вт) и относительная (Вт/кг) мак-

симальная мощность, время отталкивания (с), максимальная сила отталкивания (Н), абсо-

лютный (Н/с) и относительный (Н/с/кг) максимальный градиент силы. Тестируемые вы-

полняли два вида прыжков: прыжок вверх из положения полуприседа, руки на поясе 

(оценивались силовые возможности главным образом мышц передней поверхности бедра) 

и прыжок вверх со взмахом руками (оценивались координационные способности по ре-

зультатам соотношения первого и второго видов прыжка). На каждый вид прыжков отво-

дилось по 3 попытки, в протокол заносился лучший результат. Шкала оценки: низкий – до 

110%, средний уровень – от 111 до 115%, высокий –116% и выше. Данные исследования 

представлены в таблице 1 и 2. 

Следует заметить, что проявление скоростно-силовых способностей связано с уров-

нем развития абсолютной силы. Наши спортсмены женщины-самбисты имели различный 

уровень силовых возможностей, зависимый от массы тела. Результаты исследования 
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показывают, что у группы высококвалифицированных спортсменов женщин-самбистов 

«тяжелых» весовых категорий (72, 80, 80+) абсолютные показатели силы достоверно отли-

чаются от спортсменов женщин-самбистов «легких» весовых категорий (50, 54) при 

уровне вероятности =0,05–0,001. Так, используя в статистических расчетах непараметри-

ческий коэффициент H-Крускалла-Уоллеса как показатель различий между большим чис-

лом сравниваемых средних значений, установлено, что уровень признака прогрессивно из-

меняется при переходе от группы к группе, при этом явным является рост силовых 

способностей. Так, наибольшие значения максимальной мощности при отталкивании в 

прыжке в высоту с места наблюдались у спортсменов женщин-самбистов весовой катего-

рии 80, 80+ кг (H7-критический0,05=11,1; H7-критический0,01=15,1; H7-расчетный=21,4 при p=0,0036, раз-

личия между показателями шкал статистически значимы при р≤0,01). А наибольшие вели-

чины относительной максимальной мощности, относительного градиента силы в 

тестируемом упражнении наблюдались у спортсменов женщин-самбистов весовой катего-

рии 69, 65 кг, которые достоверно отличались от значений спортсменок и весовой катего-

рии 50 кг, и весовой категории 80+ (H7-расчетный=42,6 при p=0,00028, различия между пока-

зателями шкал статистически значимы при р≤0,001). В иных случаях, при сближенных 

величинах средних значений по рассматриваемым показателям, межгрупповых различий 

между представителями весовых категорий не наблюдалось (например, весовые категории 

59, 65, 72 кг). Итак, наибольшими абсолютными силовыми возможностями обладают 

спортсменки весовых категорий 80 кг и свыше, наибольшими относительными скоростно-

силовыми возможностями обладают спортсменки весовых категорий 59, 65 кг. 

Таблица 1 – Силовые и скоростно-силовые показатели у высококвалифицированных 

спортсменов женщин-самбистов различных весовых категорий, оцениваемые по результа-

там теста «Прыжок на месте вверх из положения полуприседа, руки на поясе», тестируе-

мые на тензоплатформе «QuatroJump» (X̅±σ) 
Вес. категория 

/ кол-во обсле-

дуемых 

Высота 
прыжка (см) 

Максимальная 
мощность (Вт) 

Макс. относ. 

мощность 

(Вт/кг) 

Макс. сила от-
талкивания (Н) 

Максималь-

ный градиент 

силы (Н/с) 

Макс. относ. 

градиент силы 

(Н/с/кг) 

50 / n=5 30,8±2,4 1326±265 26,5±2,1 1068±211 9250±1452 185±16 

54 / n=3 32,2±2,8 1614±244 29,9±2,6 1285±233 12531±2006 232±19 

59 / n=4 34,9±3,1 1878±276 31,8±2,8 1764±281 16994±2689 288±22 

65 / n=4 35,5±2,9 2089±318 32,1±2,7 2193±379 21583±3427 332±26 

72 / n=3 33,1±3,2 2342±354 32,5±3,0 2206±381 22394±3884 311±25 

80 /n=3 32,1±3,5 2456±376 30,7±3,2 2096±368 21362±3771 267±22 

80+ /n=2 30,8±3,1 2509±384 30,6±3,3 2067±371 20830±3522 254±21 

Таблица 2 – Силовые и скоростно-силовые показатели у высококвалифицированных 

спортсменов женщин-самбистов различных весовых категорий, оцениваемые по результа-

там теста «Прыжок на месте вверх со взмахом руками», тестируемые на тензоплатформе 

«QuatroJump» (X̅±σ) 
Вес. категория, 
кг / n –кол-во 

обследованных 

Высота 
прыжка 

(см) 

Максималь-
ная мощ-

ность (Вт) 

Макс. относ. 
мощность 

(Вт/кг) 

Макс. сила 
отталкива-

ния (Н) 

Макс. гради-
ент силы 

(Н/с) 

Макс. относ. 
градиент 

силы (Н/с/кг) 

Соотношение 
высоты прыж-

ков 2 и 1 (%) 

50 / n=5 37,6±2,9 1475±295 29,5±2,7 1123±271 10752±1865 215±19 122 

54 / n=3 40,2±3,5 1787±321 33,1±3,0 1341±299 14745±2611 273±22 125 

59 / n=4 44,3±3,7 2112±337 35,8±3,3 1949±313 19944±3002 338±26 127 

65 / n=4 45,2±3,7 2386±358 36,7±3,4 2334±345 24311±3688 374±29 127 

72 / n=3 41,1±3,4 2342±375 32,5±3,5 2406±406 24192±3564 336±28 124 

80 /n=3 39,2±4,0 2495±342 31,2±3,7 2396±402 22962±3341 287±26 122 

80+ /n=2 37,4±3,3 2535±366 30,9±3,3 2387±356 22450±3152 274±23 121 

При тестировании в изокинетическом режиме на динамометре 

BiodexMultiSystemSystem-4 определялись пиковые вращающие моменты силы (Нм), раз-

виваемые мышцами при сгибании и разгибании ноги в коленном суставе при движении с 

заданной угловой скоростью. Проявление силовых характеристик оценивалось на трех 
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угловых скоростях: 60 град/с (максимальная сила), 180 град/с и 300 град/с (скоростно-си-

ловые качества). Тест проводился для правой и левой ноги. Выбиралась лучшая из попыток 

сильнейшей ноги, если таковая выделялась. Шкала оценки при соотношение 300/60 град/с 

характеризует следующие двигательные возможности женщин-спортсменов: 45–52% – 

предрасположенность к циклическим видам спорта с преимущественным проявлением 

аэробной выносливости; 52,1–56,0% – предрасположенность к видам спорта с преимуще-

ственным проявлением собственно-силовых способностей и комплексных видов выносли-

вости; 56,1–60,0% – предрасположенность к видам спорта преимущественным проявле-

нием собственно-силовых способностей и силовой выносливости; 60,1–65,0% – 

предрасположенность к видам спорта с преимущественным проявлением скоростно-сило-

вых способностей; 65,1% и выше – предрасположенность к видам спорта с преимуще-

ственным проявлением взрывной силы. 

Таблица 3 – Силовые и скоростно-силовые показатели нижних конечностей у высококва-

лифицированных спортсменов женщин-самбистов различных весовых категорий, тестиру-

емые на динамометре BiodexMultiSystem-4 (X±σ) 
Показатели изокинетической динамометрии 

Вес. катего-

рия, кг / n –

кол-во обсле-
дованных 

Пиковый вращающий момент на заданной уг-
ловой скорости: сгибание, Н/м 

Пиковый вращающий момент на заданной уг-
ловой скорости: разгибание, Н/м 

60 град/с 180 град/с 300 град/с 
Соотн. 
300/60 

60 град/с 180 град/с 300 град/с 

Со-

отн. 

300/60 

50 / n=5 113,2±21,4 90,4±13,8 75,3±9,1 66,5 148,7±27,6 100,3±15,8 81,8±10,5 55,0 

54 / n=3 119,8±22,0 95,6±14,2 78,7±9,4 65,7 149,9±28,4 103,6±16,1 82,6±10,4 55,3 

59 / n=4 129,2±24,5 100,5±15,6 82,9±10,8 64,2 156,7±30,6 114,2±17,1 87,9±12,4 56,1 

65 / n=4 136,1±26,3 103,5±15,1 85,2±11,1 62,6 175,1±33,1 120,9±18,6 97,4±14,4 55,6 

72 / n=3 145,9±27,8 118,2±16,6 86,8±12,2 59,5 190,2±36,4 126,2±19,4 99,3±15,3 52,2 

80 / n=3 161,3±30,2 132,2±17,9 93,7±14,1 58,1 216,5±39,4 137,8±21,4 111,7±16,7 51,6 

80+ / n=2 186,3±32,2 157,3±22,2 105,8±15,4 56,8 244,9±42,7 151,2±23,6 123,2±18,5 50,3 

В таблице 3 приведены сопряженные со скоростно-силовыми способностями 

показатели силы мышц сгибателей и разгибателей бедра при разных стандартных 

нагрузках. Отметим, что у спортсменов женщин-самбистов «легких» весовых категорий 

(50, 54, 59, 65) более высокими оказались характеристики скоростно-силовой 

подготовленности, достоверно отличные от показателей женщин-самбистов «тяжелых» 

весовых категорий (72, 80, 80+) – H7-расчетный=62,4 при p=0,00014, различия между по-

казателями шкал статистически значимы при р≤0,001. У последних же более выражен-

ными оказались собственно силовые способности и силовая выносливость, что во многом 

обусловлено значительной массой тела. 

Таблица 4 – Силовые и скоростно-силовые показатели верхних конечностей у высококва-

лифицированных спортсменов женщин-самбистов различных весовых категорий, тестиру-

емые на динамометре BiodexMultiSystem-4 (X̅±σ) 
Показатели изокинетической динамометрии 

Вес. категория, 

кг / n –кол-во 
обследованных 

Предплечье, момент силы, Н/м Кисть, абсолютная сила, Н 

Левое Правое Левая Правая 

Сгибатели Разгибатели Сгибатели Разгибатели Сгибатели Сгибатели 

50 / n=5 105,6±9,9 95,2±8,7 107,4±10,3 94,3±8,2 589±64 611±74 

54 / n=3 114,4±13,7 105,5±12,6 117,6±11,3 108,1±10,9 628±75 637±77 

59 / n=4 122,8±14,6 112,4±13,7 123,6±14,9 115,5±12,8 644±71 654±84 

65 / n=4 128,7±16,8 118,4±15,4 130,4±16,5 121,3±14,7 658±88 669±86 

72 / n=3 133,1±18,6 120,8±16,8 133,5±17,9 125,6±16,2 674±96 686±92 

80 / n=3 138,8±19,4 124,2±18,7 136,4±18,8 129,2±17,5 705±103 699±99 

80+ / n=2 140,4±21,0 129,8±19,9 144,1±20,6 134,8±19,1 766±121 784±118 

Одной из важнейших задач скоростно-силовой подготовки спортсменов женщин-

самбистов должно быть нивелирование несоответствия между силовыми 
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характеристиками мышц-антагонистов. Для снижения асимметрии силовых показателей 

мышц антагонистов необходима соответствующая корректировка программ спортивной 

подготовки. Очень важным является установление соотношения средств силовой, 

координационной подготовки и развития специальной, в том числе силовой выносливости, 

приводящих к пропорциональному развитию двигательных возможностей атлетов. 

ВЫВОДЫ 

Приведенные выше скоростно-силовые и силовые показатели двигательных 

способностей высококвалифицированных спортсменов женщин-самбистов позволяют их 

использовать как ориентиры при этапном контроле подготовленности в различные 

периоды годичного цикла и рассматривать их как модели силового совершенствования на 

пути к спортивному мастерству. 
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Аннотация 

В процессе проводимого исследования, была разработана педагогическая модель развития 

скоростной выносливости у спортсменов-легкоатлетов. К главным компонентам разработанной мо-

дели относится: физическое развитие спортсменов, цели развития скоростной выносливости у 

спортсменов, задачи подготовки по развитию скоростной выносливости, разработка программы тре-

нировок, средства, формы, методы и принципы спортивной тренировки. Итогом педагогического экс-

перимента явились различия в результатах между группами. Результаты экспериментальной группы 

в среднем выше на 4–6% результатов контрольной группы, тем самым доказана эффективность раз-

работанной педагогической модели. 

Ключевые слова: Лёгкая атлетика, спортивная тренировка, педагогическая модель, педаго-

гический эксперимент, эффективность. 
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AND FIELD ATHLETES 
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vets 

Abstract 

In the course of the research, a pedagogical model of the development of speed endurance in track 

and field athletes was developed. The main components of the developed model include: the physical de-

velopment of athletes, the goals of the development of high-speed endurance in athletes, the tasks of training 

for the development of high-speed endurance, the development of a training program, means, forms, meth-

ods and principles of sports training. The result of the pedagogical experiment was differences in the results 

between the groups. The results of the experimental group are on average 4–6% higher than the results of 

the control group, thereby proving the effectiveness of the developed pedagogical model. 

Keywords: Athletics, sports training, pedagogical model, pedagogical experiment, efficiency. 

ВВЕДЕНИЕ 

Стремление к совершенству в легкой атлетике требует многогранного подхода, ко-

торый охватывает различные физические качества, включая скоростную выносливость. 

Скоростная выносливость – важнейший компонент, который позволяет спортсменам вы-

держивать высокоинтенсивные нагрузки в течение длительного времени. В нашей статье 

мы исследуем педагогическую модель, разработанную для повышения скоростной вынос-

ливости легкоатлетов, тем самым улучшая их общие показатели [2]. 

Скоростная выносливость играет ключевую роль в успехе легкоатлетов, особенно в 

таких видах, как бег на средние и длинные дистанции. Несмотря на его важность, суще-

ствует ограниченное количество исследований конкретных педагогических моделей, адап-

тированных для развития этого важнейшего качества. Наше исследование направлено на 

устранение этого пробела, предлагая педагогическую основу. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В легкой атлетике, чтобы достичь высоких результатов большое значение имеет ско-

ростная выносливость спортсмена. 
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В ходе анализа научно-методической литературы, исследований отечественных и за-

рубежных авторов, опроса респондентов, мы не нашли решения вопроса по нашему иссле-

дованию. Из этого следует, что тренировочный процесс спортсменов-легкоатлетов, требует 

методических установок. 

Основываясь на вышеизложенных фактах, нами была разработана педагогическая 

модель развития скоростной выносливости у спортсменов-легкоатлетов.  

К наиболее значимым компонентам разработанной модели относится: физическое 

развитие спортсменов, цели развития скоростной выносливости у спортсменов, задачи 

подготовки по развитию скоростной выносливости, разработка программы тренировок, 

средства, формы, методы и принципы спортивной тренировки [1]. 

В ходе нашего исследования был проведён педагогический эксперимент. Экспери-

мент проводился частично на базе Михайловской военной артиллерийской академии и 

Санкт-Петербургского государственного аграрного университета (г. Санкт-Петербург). В 

педагогическом эксперименте учувствовало 8 спортсменов, 4 спортсмена эксперименталь-

ная группа (ЭГ) и 4 соответственно контрольная группа (КГ). У всех спортсменов, прини-

мавших участие в педагогическом эксперименте уровень подготовки был примерно одина-

ков, спортсмены 2-3 спортивного разряда. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В период проведения педагогического эксперимента с июня по сентябрь 2023 года 

испытуемым контрольной группы планирование тренировочных заданий было основано 

большей части на стандартных упражнениях, а в тренировочный процесс эксперименталь-

ной группы по мимо стандартных упражнений была внедрена разработанная педагогиче-

ская модель развития скоростной выносливости. В тренировочный процесс ЭК внедрялись 

скоростно-силовые упражнения, упражнения, направленные на максимально быстрый 

темп, спортивные и подвижные игровые упражнения, а также создавались облегченные и 

затруднённые условия выполнения скоростных упражнений. Тренировка заканчивалась 

одним подходом беспрерывных прыжков с разной амплитудой на максимальное время. 

 

Рисунок – Педагогическая модель развития скоростной выносливости у спортсменов-легкоатлетов 

Итогом педагогического эксперимента явились результаты, указанные в таблице 1, 

2. Испытуемые экспериментальной группы, показали в среднем результаты на 4–6% выше, 

чем испытуемые контрольной группы. Тем самым доказано, что разработанная педагоги-

ческая модель развития скоростной выносливости у спортсменов-легкоатлетов 

Результат 
 

Основное содержание тренировки спортсменов-легкоатлетов по развитию у них скоростной выносливости  

Развитие скоростной выносливости в виде базового компонента в системе 

подготовки спортсменов-легкоатлетов 

Разработка программы тренировки спортсменов-легкоатлетов 

 

Принципы тренировки и их отражение в индивидуальных тренировочных планах 

Средства, формы, методы 

Задачи подготовки по развитию скоростной выносливости 

Цели развития скоростной выносливости у спортсменов-легкоатлетов 

Требования к физической подготовленности спортсменов-легкоатлетов 
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эффективна. 

Таблица 1 – Показатели выполнения упражнения «Бег на 3 км» до эксперимента: 
Испытуемые (КГ), СПБ 

ГАУ 

Выполнение упражнения 

«Бег на 3 км», мин 
Испытуемые (ЭГ), МВАА 

Выполнение упражнения 

«Бег на 3 км», мин 

1 10,30 1 10,11 

2 10,51 2 10,14 

3 11,00 3 11,00 

4 10,10 4 10,56 

Таблица 2 – Показатели выполнения упражнения «Бег на 3 км» после эксперимента 
Испытуемые (КГ), СПБ 

ГАУ 
Выполнение упражнения 

«Бег на 3 км», мин 
Испытуемые (ЭГ), МВАА 

Выполнение упражнения 
«Бег на 3 км», мин 

1 10,33 1 10,01 

2 10,50 2 10,05 

3 11,01 3 10,45 

4 10,02 4 10,39 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Установлено, что скоростная выносливость играет ключевую роль для спортсменов, 

занимающихся лёгкой атлетикой. В ходе нашего исследования, мы разработали педагоги-

ческую модель развития скоростной выносливости у спортсменов-легкоатлетов и дока-

зали, что она эффективна. В ходе педагогического эксперимента испытуемые эксперимен-

тальной группы, показали в среднем результаты на 4–6% выше, чем испытуемые 

контрольной группы [3]. В процессе подготовки спортсменов-легкоатлетов, тренерам 

необходимо обратить внимание на индивидуализацию тренировочного процесса, так как 

уровень физической подготовленности у всех спортсменов разный, а также проводить кон-

трольные сдачи нормативов, направленные на оценку скоростной выносливости, чтобы 

оценить уровень прогресса скоростной выносливости и возможность корректировки тре-

нировочного процесса [4]. 
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Abstract 

In this article, independent work of students is considered from the standpoint of an obligatory and 

necessary element of the learning process. The conducted research reliably reflected the insufficiency of 

qualitative assimilation by bachelors of physical culture of the material on the discipline "Prevention of the 

use of doping". The system of mastering and evaluating the educational material of a specific educational 

program is considered, the dependence on the level of attendance is revealed. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Внедрение информационных технологий в систему высшего образования обуслов-

лено, с одной стороны, глобальной информатизацией всех сфер общественной жизни, с 

другой, заказом общества на подготовку специалиста новой формации, умеющего само-

стоятельно добывать и применять знания на практике [1].  

Одним из инструментов, активно набирающих популярность среди педагогического 

сообщества, стало использование электронных курсов. При этом, в доступных источниках 

научной литературы не выявлено единых подходов к реализации учебного процесса в элек-

тронной образовательной среде с учетом соотношения аудиторной и самостоятельной ра-

боты студентов. 

Цель исследования – оценить результативность обучения студентов с использова-

нием электронного курса в зависимости от посещаемости аудиторных занятий по 
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дисциплине «Профилактика применения допинга». 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Опытно-экспериментальной базой исследования являлась ФГБОУ ВО «Чайковская 

государственная академия физической культуры и спорта», г. Чайковский (Пермский край). 

В исследовании принимали участие обучающиеся очной и заочной форм обучения – сту-

денты 3 курса бакалавриата по направлению подготовки 49.03.01 Физическая культура. 

При разработке методических материалов, связанных с созданием электронного 

курса, теоретической основой стали методы анализа и обобщения данных научно-методи-

ческой литературы, документальных источников и опыта практической деятельности. Ре-

зультативность обучения студентов проверялась с использованием педагогического тести-

рования, эксперимента и методов математической статистики. 

С целью оценки знаний студентов по дисциплине «Профилактика применения до-

пинга» проводилось педагогическое тестирование в электронной информационно-образо-

вательной среде ФГБОУ ВО «ЧГАФКиС» в виде тестов текущего контроля и промежуточ-

ной аттестации (итогового теста). Итоговый тест включал вопросы тестов по каждому 

разделу дисциплины. Вопросы соответствовали типу множественного выбора и имели 

ограничения по времени 50 минут, 3 попытки. Всего 100 вопросов (по 30 секунд на во-

прос). 

Тесты текущего контроля были разработаны по каждому разделу дисциплины, 

включали вопросы множественного выбора и не имели ограничений по времени.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Изучение дисциплины «Профилактика применения допинга» предусмотрено рабо-

чим учебным планом бакалавров направления подготовки 49.03.01 Физическая культура. 

По учебному плану дисциплина изучается на третьем курсе (5 семестра) в объеме 72 часа 

– 2 зачетных единицы и относится к обязательной части образовательной программы. 

Целью дисциплины является воспитание у обучающихся нулевой терпимости к до-

пингу со стороны молодежи через осознанное восприятие этических, медицинских и карь-

ерных последствий его применения. Она направлена на формирование общепрофессио-

нальной компетенции ОПК-8. Перечень планируемых результатов обучения по 

дисциплине «Профилактика применения допинга», соотнесены с индикаторами достиже-

ния компетенций по направлению подготовки 49.03.01 Физическая культура [2].  

Модульно-тематический план изучения дисциплины для студентов включает такие 

разделы как «Введение», «Борьба с допингом в спорте», «Наука и медицина», «Послед-

ствия применения допинга» и «Профилактика применения допинга». Содержание каждого 

последующего раздела дисциплины опирается на знания, умения и опыт деятельности, 

сформированные в процессе изучения предыдущего раздела.  

Образовательная деятельность по образовательной программе проводится как в 

форме контактной работы обучающихся с педагогическими работниками, так и в форме 

самостоятельной работы обучающихся. В процессе обучения предусматривается исполь-

зование: 

1) традиционных технологий, направленных на формирование знаний об ориенти-

ровочной основе выполнения деятельности, обобщенных способах и частных методах, 

приемах, правилах решения практических задач (включая такие формы и методы как заня-

тия лекционного типа, занятия семинарского типа (практические занятия)); 

2) технологий квази-профессиональной деятельности – неимитационных неигро-

вых технологий, направленных на отработку и освоение отдельных компонентов форми-

руемых компетенций и их последующая интеграция в учебном процессе в способе, имити-

рующем профессиональную деятельность (разбор проблемных ситуаций; кейс метод; 

технологии развития критического мышления: составление рецензий, аннотаций). 
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По дисциплине предусмотрены следующие виды контроля и оценочные средства: 

собеседование, зачет, тест и балльно-рейтинговая система. 

С целью осуществления возможности самостоятельной работы был разработан 

электронный учебно-методический комплекс и электронные образовательные ресурсы, ко-

торые размещены в электронной информационной образовательной среде Академии, 

функционирование которой регламентируется законодательными и локальными актами [3].  

В соответствии с локальными актами академии наполнение электронного учебного 

курса осуществляется в следующем порядке: наличие рабочей программы, фондов оценоч-

ных средств и методических материалов. 

Однако в процессе работы было объективно определено, что этого недостаточно. 

Электронный курс претерпел серьёзные изменения и был переработан с учетом требова-

ний по выполнению самостоятельной работы студентов, а также ссылками, пояснениями и 

тестами. 

С целью анализа посещаемости и результативности обучения студентов по дисци-

плине «Профилактика применения допинга» была осуществлена выгрузка соответствую-

щих данных из Электронной информационно-образовательной среды ФГБОУ ВО «ЧГАФ-

КиС» в виде таблиц Excel. В данных таблицах содержалась следующая информация: 

фамилия, имя, отчество студента, результаты решения итогового теста (в процентах) и про-

цент посещённых занятий. 

В процессе предварительной обработки удалялись строки, в которых отсутствовала 

хотя бы часть необходимой информации. 

Данные по отдельным группам очной формы обучения объединялись в одну таб-

лицу, а заочной формы обучения – в другую. 

Данные (в процентах), отражающие полноту решения итогового теста и посещае-

мости студентов, заменялись на баллы, где один процент посещаемости или результатив-

ности решения итогового теста приравнивался к одному баллу посещаемости или резуль-

тативности решения итогового теста. Это делалось для того, чтобы сохранить достаточную 

размеренность шкалы для последующей обработки данных, а также, чтобы иметь возмож-

ность последующей трансформации оценок из сто балльной шкалы в пятибалльную в со-

ответствии с правилами, принятыми в академии.  

В связи с тем, что баллы не относятся к метрической шкале, с целью изучения связи 

между посещаемостью и результативностью обучения использовался критерий ранговой 

корреляции Спирмена, а в качестве показателя центральной тенденции (среднее арифме-

тическое, мода, медиана) – медиана. 

Для оценки связи между посещаемостью и результативностью обучения определяли 

силу направленность и значимость корреляции при уровне значимости p=0,05 (таблица 1). 

Таблица 1 – Значения коэффициента корреляции Спирмена  

Форма обучения 
Значение коэффици-

ента корреляции (ρ) 

Крит. знач. коэф-та 

корреляции (Т) 
Статистический вывод 

Очная форма обучения 0,316 0,185 корреляция умеренная, прямая, значимая 

Заочная форма обучения 0,446 0,303 корреляция умеренная, прямая, значимая 

Как видно из таблицы 1 для очной и заочной форм обучения между посещаемостью 

и результативностью обучения существует умеренная, прямая, значимая корреляция. 

Можно утверждать, что чем больше аудиторных занятий посетили студенты по преподава-

емой дисциплине, тем выше результативность решения итогового теста. Исходя из этого 

тезиса и учитывая то, что на заочной форме обучения количество аудиторных часов значи-

тельно меньше, чем на очной, логично было бы предположить, что сила корреляции для 

очной формы обучения должна быть выше. Тем не менее для обеих форм обучения сила 

корреляции между посещаемостью и результативностью обучения практически одинакова. 

Таким образом, можно сделать вывод о том, что помимо добросовестного посеще-

ния аудиторных занятий на результат обучения существенно влияет внеаудиторная 
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(самостоятельная) работа студентов. 

Также у студентов очной и заочной форм обучения были изучены медианные значе-

ния результатов решения итогового теста в зависимости от процента посещённых аудитор-

ных занятий. Для этого медианные значения рассчитывались: в целом по всей выборке вне 

зависимости от процента посещённых аудиторных занятий; отдельно для процента посе-

щённых аудиторных занятий равного нулю; отдельно где процент посещённых занятий 

был более нуля, но менее пятидесяти процентов; отдельно где процент посещённых заня-

тий был равен пятидесяти процентам и более (таблица 2). 

Таблица 2 – Медианные значения результатов решения итогового теста в зависимости от 

процента посещённых занятий студентами 

Форма обучения 

Процент посещённых занятий 

%=0 0<%<50 %>=50 %>=0 

Медианные значения 

Очная форма обучения 70,20 71,80 81,90 76,60 

Заочная форма обучения 63,80 67,55 80,90 77,70 

Как видно из таблицы 2 наихудший результат в освоении дисциплины демонстри-

ровали студенты, не посетившие ни одного аудиторного занятия. Наилучший – обучающи-

еся посетившие 50% и более аудиторных занятий. 

Разница медианных значений результатов решения итогового теста студентов очной 

формы обучения между группой обучающихся посетивших пятьдесят и более процентов 

аудиторных занятий и не посетивших ни одного составила 11,7 баллов; посетивших пять-

десят и более процентов аудиторных занятий и посетивших более нуля но менее пятиде-

сяти процентов составила 10,1 балла. Если учесть, что граничными значениями для оценки 

«хорошо» является диапазон от 77 до 92 (включительно), то группа обучающихся посетив-

ших более половины аудиторных занятий имели медианное значение результатов решения 

итогового теста 81,90 балла, что в качественном выражении соответствующее оценке «хо-

рошо», а посетившие менее половины – оценке «удовлетворительно». Выявлено, что от-

ставание студентов, посетивших менее половины занятий от студентов с посещаемостью 

более пятидесяти процентов, качественно отличается. 

Аналогичные результаты были получены при анализе посещаемости и результатив-

ности решения итогового теста у студентов заочной формы обучения, с той лишь разницей, 

что отставание студентов, посетивших менее половины аудиторных занятий от обучаю-

щихся с посещаемостью более пятидесяти процентов, была более значительной. 

Так для заочной формы обучения, разница медианных значений результатов реше-

ния итогового теста между группой обучающихся посетивших пятьдесят и более процен-

тов аудиторных занятий и не посетивших ни одного составила 17,1 баллов; посетивших 

пятьдесят и более процентов аудиторных занятий и посетивших более нуля, но менее пя-

тидесяти процентов составила 13,35 баллов. Если принять во внимание граничные значе-

ния оценки хорошо (от 77 до 92 (включительно) баллов), то группа обучающихся посетив-

ших более половины аудиторных занятий имели медианное значение результатов решения 

итогового теста 80,90 балла, что в качественном выражении, соответствует оценке «хо-

рошо», а посетившие менее половины – оценке «удовлетворительно». Отставание студен-

тов, посетивших менее половины аудиторных занятий от студентов с посещаемостью бо-

лее пятидесяти процентов, качественно отличается. 

Разница медианных значений результатов решения итогового теста студентами, по-

сетившими более пятидесяти процентов аудиторных занятий очной формы обучения (81,90 

балла) и студентами заочной формы обучения (80,9 балла) составила всего 1 балл и в каче-

ственном выражении в обоих случаях соответствовала оценке «хорошо». 

Как видно из таблицы 3 в группах студентов, посетивших пятьдесят и более про-

центов аудиторных занятий обучающихся по очной форме обучения, корреляция между 

посещаемостью и результативностью обучения была слабой и незначимой, а для студентов 
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заочной формы обучения осталось такой какой и была в целом по выборке – умеренной, 

прямой, значимой. Обобщая вышесказанное, отметим, что студенты очной формы обуче-

ния, имеющие достаточное количество аудиторных часов и с посещаемостью более пяти-

десяти процентов в основной массе показывают хороший результат, поэтому здесь эпизо-

дические пропуски занятий с преподавателем не так сильно сказываются на результатах 

освоения дисциплины, чего не скажешь о группе студентов обучающихся по заочной 

форме обучения. 

Таблица 3 – Значения коэффициента корреляции Спирмена в группах студентов, посетив-

ших пятьдесят и более процентов аудиторных занятий 

Форма обучения 
Значение коэффици-
ента корреляции (ρ) 

Крит. знач. коэф-та 
корреляции (Т) 

Статистический вывод 

Очная форма обучения 0,206 0,270 корреляция слабая, прямая, незначимая 

Заочная форма обучения 0,444 0,323 корреляция умеренная, прямая, значимая 

ВЫВОДЫ 

В результате педагогического эксперимента, основанного на внедрении в учебный 

процесс студентов содержания электронного курса, включающего методические, кон-

трольные, информационно-справочные материалы и вспомогательные инструменты со-

провождения учебного процесса были получены положительные результаты. При этом, де-

тальный анализ результатов промежуточной аттестации студентов по дисциплине 

«Профилактика применения допинга» позволяет сделать вывод о том, что применение 

электронного курса не может полностью заменить аудиторную работу с преподавателем.  

Несмотря на умеренную корреляцию между процентом посещённых аудиторных за-

нятий и результатами решения итогового теста, студенты с посещаемостью более 50 про-

центов имели качественно лучший результат. Низкая посещаемость занятий (менее 50 про-

центов) в большей мере сказывается на результативности обучения студентов заочной 

формы обучения. Эпизодические пропуски у обучающихся заочно, даже с посещаемостью 

более пятидесяти процентов сказываются на результатах обучения. 

Таким образом, электронный курс рекомендуется использовать как дополнение к 

учебным материалам с целью сопровождения самостоятельной работы студентов. При 

этом значимые результаты обучения у студентов достигаются при условии посещения бо-

лее 50% аудиторных занятий. 
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Санкт-Петербург) 

Аннотация 

В статье показана значимость модельных характеристик в управлении тренировочным про-

цессом в кёрлинге. Определены методологические предпосылки исследования по разработке модель-

ных характеристик. Приведены специфические особенности кёрлинга как вида спорта, которые учи-

тывались при обосновании и разработки модельных характеристик спортсменов.  

Выявлены факторы, влияющие на результативность отдельного броска камня в керлинге. 

Определены две группы моделей: характеризующих структуру соревновательной деятельности и ха-

рактеризующих различные стороны подготовленности спортсмена. 

Ключевые слова: кёрлинг, методология исследования, модельные характеристики, соревно-

вательная деятельность, подготовленность спортсменов-кёрлингистов. 
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METHODOLOGICAL PREREQUISITES FOR THE DEVELOPMENT OF MODEL 

CHARACTERISTICS OF CURLERS 

Alexander Olegovich Badilin, candidate of pedagogical sciences, docent of curling depart-

ment, Lesgaft National State University of Physical Education, Sport and Health, St. Petersburg 

Abstract 

The article shows the importance of model characteristics in the management of the training process 

in curling. The methodological prerequisites of the research on the development of model characteristics are 

determined. The specific features of curling as a sport are given, which were taken into account when justi-

fying and developing model characteristics of athletes. 

The factors influencing the effectiveness of a single stone throw in curling are revealed. Two groups 

of models have been identified: those characterizing the structure of competitive activity and those charac-

terizing various aspects of an athlete's fitness. 

Keywords: curling, research methodology, model characteristics, competitive activity, fitness of 

curling athletes. 

ВВЕДЕНИЕ 

Современный этап развития спорта высших достижений характеризуется быстрым 

ростом квалификации спортсменов, обострением конкурентной борьбы на спортивных со-

ревнованиях, повышением значимости достижений на мировых и отечественных аренах. 

В этом контексте значительно возрастает роль совершенствования спортивной тренировки, 

использования инновационных подходов и технологий. В таких условиях не только не 

утрачивает своего значения индивидуальный подход в процессе спортивной подготовки 

спортсменов высокой квалификации, а наоборот, становится доминирующим. Одним из 

таких подходов в управлении тренировочным процессом является разработка и использо-

вание модельных характеристик спортсменов, которые служат эффективным инструмен-

том в этом процессе. 

Модельные характеристики спортсменов прочно заняли свое место в системе спор-

тивной подготовки, начиная с середины 70-х годов прошлого века. Многие современные 

научные исследования, спортивные практики основываются на использовании модельных 

характеристик спортсменов в разных видах спорта. Важность этого процесса подчеркива-

ется в разработанных и утвержденных Минспортом РФ Методических рекомендаций по 

разработке научно-обоснованных модельных характеристик подготовки спортсменов по 

виду спорта. 

Рассматриваемое направление спортивной науки актуально и для теории и методики 

кёрлинга. Особую значимость оно приобретает в связи с тем, что данный вид спорта в 

нашей стране культивируется чуть больше тридцати лет и научные разработки пока не 

охватили всех проблем подготовки спортсменов-кёрлингистов разной квалификации, в том 

числе и модельных характеристик [7]. 
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Вместе с тем, их разработка и использование в рамках спортивной подготовки кёр-

лингистов очевидны, при этом первоочередным вопросом является определение методоло-

гических предпосылок их разработки. 

Цель исследования – обоснование методологических предпосылок для разработки 

модельных характеристик спортсменов в кёрлинге. 

Методы исследования – теоретический анализ и обобщение научной литературы.  

Прежде чем анализировать существующие методологические подходы к разработке 

модельных характеристик спортсменов, кратко рассмотрим некоторые специфические осо-

бенности кёрлинга как вида спорта, которые влияют на рассматриваемый процесс. 

Специалисты относят кёрлинг к ситуативным видам спорта, в которых в связи с ре-

гулярными изменениями игровой ситуации, от спортсменов требуется гибкость в смене 

двигательных режимов [6]. 

Кёрлинг – является игровым, но при этом «бесконтактным» видом спорта. Здесь нет 

возможности создания помех движению камней, воздействий на соперников. Тренеры в 

керлинге в меньшей степени могут управлять игрой своих подопечных. При этом на пер-

вый план выходит деятельность капитанов команд (скипов), определяющих тактический 

рисунок матча [1]. 

Результативность отдельного броска зависит как от физической и технической под-

готовленности, так и от реализации интеллектуальных функций, в число которых входят: 

правильность решения капитана о цели проведения данного розыгрыша; правильность и 

точность указаний, данных капитаном игроку перед броском, включающим скорость 

скольжения и направление выпуска камня; точность выполнения, поставленного капита-

ном задания; своевременное и эффективное натирания ледовой поверхности, по требова-

нию игрока ведущего бросок [4]. 

Деятельность в спортивной игре керлинг считается разнохарактерной, представля-

ющая собой симбиоз точностных двигательных действий (выпуски камней в определен-

ном направлении, с должной скоростью и вращением), и интенсивных двигательных дей-

ствий (натираний льда щеткой перед выпущенным спортивным снарядом с целью 

изменения ее физического состояния). 

В керлинге чередуется динамический и статический двигательные режимы, после-

довательность стандартизированных ациклических движений (бросков камня), а также 

элементов циклических движений (свиппинг), наряду с ациклическими движениями – пе-

ремещениями по площадке [3]. 

Для достижения высокого спортивного результата керлингисту необходима способ-

ность к выполнению сложной системы действий, включающей в себя: перцептивные, мо-

торные и аналитические познавательные действия. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Все перечисленные специфические особенности кёрлинга как вида спорта влияют 

на формирование модельных характеристик спортсменов. 

При разработке модельных характеристик спортсменов в других видах спорта спе-

циалисты опираются как общие, так и особенные теоретико-методологические подходы. В 

своем исследовании мы опирались на методологические подходы, сформулированные в 

работах [5, 8]. 

С учетом специфики кёрлинга целесообразно разрабатывать следующие модели, ко-

торые в теории спорта разделены на две группы. Первая группа – модели, характеризую-

щие структуру соревновательной деятельности, и вторая – модели, характеризующие раз-

личные стороны подготовленности спортсмена. 
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Аннотация 

В статье представлены результаты исследований по обоснованию направленности и содержа-

ния специальной физической подготовки различных подразделений Космических войск 
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Вооруженных Сил Российской Федерации. Основными методами исследования использовались фак-

торный анализ и профессиография, применение которых позволило определить основные элементы 

служебной деятельности, неблагоприятные факторы, профессионально-важные физические качества 

и военно-прикладные навыки военнослужащих различных подразделений Космических войск. 

Ключевые слова: Космические войска, специальная физическая подготовка, специальная 

направленность, военно-профессиональные действия, анализ, нагрузка. 
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Abstract 

The article presents the results of research to substantiate the orientation and content of special phys-

ical training of various units of the Space Forces of the Armed Forces of the Russian Federation. The main 

research methods used factor analysis and professionography, the use of which allowed us to determine the 

main elements of official activity, unfavorable factors, professionally important physical qualities and mili-

tary-applied skills of servicemen of various units of the Space Forces. 

Keywords: Space troops, special physical training, special orientation, military-professional ac-

tions, analysis, load. 

ВВЕДЕНИЕ 

Физическая подготовка, являясь одновременно предметом боевой подготовки (учеб-

ные занятия), элементом боевой подготовки (физическая тренировка в процессе учебно-

боевой деятельности), элементом распорядка дня (утренняя физическая зарядка, спор-

тивно-массовая работа) представляет собой управляемый систематизированный процесс, 

направленный на развитие физических качеств, формирование военно-прикладных двига-

тельных навыков военнослужащих с учетом их военно-профессиональной деятельности, 

пола и возраста [1]. 

Принципиально новый подход к достижению цели физической подготовки, которой 

является успешное выполнение военнослужащими своих служебных обязанностей через 

решение классических задач – развитие физических качеств и формирование военно-при-

кладных навыков, предполагает детальное изучение содержания обязанностей для опреде-

ления групп подразделений со сходной направленностью и содержанием физической под-

готовки, уточнения задач как общей, так и специальной физической подготовки [2]. 

Для решения поставленных задач исследования нами был выбран метод профессио-

графии и факторного анализа [3]. Профессиографические исследования формируются в 

профессиограмму, которая с той или иной степенью полноты отражает обширный круг 

специфических особенностей специальности или как в нашем случае выполнение служеб-

ных обязанностей в определенных условиях. Она помогает в разработке практических ре-

комендаций, как обеспечить взаимное соответствие военнослужащего и выполняемой им 

военно-профессиональной деятельности [3,4,5].  

ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Космические войска (далее – КВ) представляют собой род войск, предназначенный 

для своевременного предупреждения о ракетном нападении, контроля космического 
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пространства, противоракетной обороны, ведения космической и воздушной разведки, от-

ражения нападения противника в космосе и из космоса, обеспечения деятельности Воору-

женных сил РФ в мирное и военное время [6, 7].  

Организационно сегодняшние КВ состоят из командования, 15-й армии ВКС, трех 

главных центров (испытательного (ГИЦ) имени Г.С. Титова, предупреждения о ракетном 

нападении и разведки космической обстановки), Государственного испытательного космо-

дрома «Плесецк», центров испытаний и применений космических средств, отдельной 

научно-исследовательской станции (полигон «Кура») и арсенала [8]. 

Факторный анализ проводился по трем 

основным компонентам (таблица 1), это чув-

ствительность различных анализаторов – физио-

логические профессионально-важные качества, 

личностные качества, уровень физического раз-

вития – физические профессионально-важные 

качества. Каждый элемент оценивался по 10 

компонентам. Анализ проводился с определе-

нием значимости каждого элемента и компо-

нента в целом 

Методом профессиографии проанализированы условия выполнения служебных 

обязанностей, в том числе климато-географические особенности и условия дислокации, 

неблагоприятные факторы, воздействующие на военнослужащих в ходе выполнения слу-

жебных обязанностей, выделены основные элементы, которые изучены с точки зрения объ-

ема и интенсивности испытываемой военнослужащими физической нагрузки, установлена 

степень загруженности основных мышечных групп в ходе их выполнения. 

Таблица 1 – Факторный анализ служебных обязанностей специалистов подразделений под-

готовки и запуска летательных аппаратов 
Чувствительность различ-

ных анализаторов. Физиоло-
гические ПВК 

Компо-

нент 1 
Личностные качества 

Компо-

нент 2 

Уровень физического раз-

вития. Физические ПВК 

Компо-

нент 3 

Чувствительность кожного 

анализатора 

0,960 Коммуникабельность 0,939 Силовая выносливость 0,887 

Чувствительность слухового 

анализатора 

0,891 Ораторское мастерство 0,932 Выносливость 0,758 

Тонкая двигательная коор-

динация (точные соразмер-
ные движения обеими ру-

ками и пальцами кистей) 

0,819 Способность к сопережива-

нию 

0,676 Скоростно-силовая вынос-

ливость 

0,656 

Чувствительность вестибу-

лярного анализатора 

0,781 Прочность и точность па-

мяти 

0,608 Ловкость 0,588 

Вестибулярная устойчи-
вость 

0,780 Четкая речь 0,542 Скоростная выносливость 0,523 

Быстрота 0,755 Деятельность в условиях 

личной опасности 

0,499 Сила 0,512 

Чувствительность зритель-

ного анализатора 

0,744 Устойчивая мотивация на 

профессию 

0,476 Быстрота переключения 

внимания 

0,372 

Устойчивость к воздей-

ствию низких и высоких 
температур 

0,741 Принципиальность, целе-

устремленность, настойчи-
вость, воля, решительность, 

смелость 

0,469 Быстрота 0,362 

Функциональная систем-

ность в действии анализато-
ров 

0,736 Воображение 0,456 Антропометрические ха-

рактеристики (роста-весо-
вые характеристики) 

0,332 

Устойчивость к вибрации 0,734 Развитое чувство долга 0,416 Устойчивость к вибрации 0,316 

Процент значимости дан-

ного компонента 

38,91% Процент значимости дан-

ного компонента 

32,48% Процент значимости дан-

ного компонента 

28,52% 

 

Рисунок 1 – Структура Космических войск ВС 
РФ 

Командование 

Арсенал 

1 ГИК 15 а ВКС (ОсН) ГЦ ПРН 

ГЦ РКО 

ГИКЦ 
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Рисунок 2 – загруженность основных мышечных групп военнослужащих КВ в ходе выполнения служебных 

обязанностей 
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Успешным будет тот специалист КВ, который обладает такими качествами как: вы-

сокий коэффициент сенсомоторной реакции, социально адаптированный, способный про-

тивостоять утомлению и с умением быстро переключатся на новый вид деятельности. 

В результате факторного анализа определены значимые ПВК, такие как: силовая вы-

носливость, чувствительность вестибулярного анализатора, вестибулярная устойчивость, 

быстрота, устойчивость к вибрации, четкая речь, сила, деятельность в условиях личной 

опасности, устойчивая мотивация на профессию, быстрота переключения внимания, чув-

ствительность зрительного и слухового анализаторов. Процесс физического совершен-

ствования должен быть направлен на развитие этих качеств. 

Проведенный анализ позволил структурно все специальности Космических войск 

разделить на пять групп: 

− подразделения, несущие боевое дежурство, – операторский профиль (прием, об-

работка, передача информации, аналитическая деятельность); 

− подразделения связи, РЭБ – частично операторская деятельность (эксплуатация 

и обслуживание автоматизированных систем и комплексов АСУ, РЛС, ПРН, топогеодези-

ческих устройств); 

− подразделения подготовки и запуска летательных аппаратов –обслуживающая 

деятельность (эксплуатация и обслуживание ракет-носителей и внешней инфраструктуры 

жизнедеятельности); 

− подразделения охраны – противодиверсионная деятельность (охрана объектов, 

сопровождение грузов); 

− подразделения обеспечения – медицинского, материального обеспечения. 

При этом по испытываемым военнослужащими физическим нагрузкам выделяются две 

группы: операторский и частично операторский профиль и подразделения обеспечения с 

средней и загруженностью практически всех мышечных групп и подразделения осуществ-

ляющие обслуживающую деятельность и боевое обеспечение, в ходе выполнения обязан-

ностей которые испытывают большие стато-динамические нагрузки на группы мышц пле-

чевого пояса и спины (рисунок 2). На основании проведенных исследований составлена 

профессиограмма специалистов Космических войск ВС РФ (таблица 2). 

Таблица 2 – Профессиограмма содержания деятельности по выполнению служебных обя-

занностей военнослужащими космических войск 

Тип дея-

тельности 

Осн. направле-
ния военно-

проф. деятель-

ности 

Условия работы Значимые ПВК 
Необходимые 

ФК, ВПДН 
Упражнения СФП 

Оператор-

ская дея-

тельность 

Прием, обра-

ботка, передача 

информации, 

аналитическая 
деятельность 

В помещении, ана-

литическая работа, 

эксплуатация АСУ,  

Чувство реакции, 

концентрация внима-

ния, быстрое пере-

ключение внимания, 
ответное действие на 

поступающий сигнал, 

устойчивость к гипо-
динамии и моното-

мии, 

Быстрота, лов-

кость. Общая 

выносливость 

координация. 

Бег на 60 м в экипи-

ровке с автоматом; 

бег 4х100 м с оружием; 

бег на 800 м оружием; 
упор лежа на предпле-

чьях; 

вис на перекладине 

Частично 
оператор-

ская дея-

тельность 

Эксплуатация 
и обслужива-

ние автомати-

зированных си-
стем и 

комплексов 

АСУ, РЛС, 

ПРН, топогео-

дезических 

устройств 

В помещении и на 
открытом воздухе, 

в различных клима-

тических условиях, 
в составе боевого 

расчёта (группы, 

команды), эксплуа-

тация АСУ, эксплу-

атация военной 

техники 

Чувство реакции, 
концентрация внима-

ния, быстрое пере-

ключение внимания, 
ответное действие на 

поступающий сигнал, 

устойчивость к гипо-

динамии и моното-

мии,  

Сила, быст-
рота, ловкость, 

силовая вынос-

ливость 

Бег на 60 м в экипи-
ровке с автоматом; 

комплекс приемов и 

действий рукопашного 
боя бег 4х100 м с ору-

жием; 

бег на 60 м с грузом; 

поднимание ящика 
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Тип дея-

тельности 

Осн. направле-

ния военно-

проф. деятель-
ности 

Условия работы Значимые ПВК 
Необходимые 

ФК, ВПДН 
Упражнения СФП 

Обслужи-

вающая де-
ятельность 

Эксплуатация 

и обслужива-
ние ракет-но-

сителей и 

внешней ин-
фраструктуры 

жизнедеятель-

ности 

В помещении и на 

открытом воздухе, 
в различных клима-

тических условиях, 

в составе боевого 
расчёта (группы, 

команды), выпол-

нение монтажно-
сборочных работ на 

высоте. 

Быстрое переключе-

ние внимания, устой-
чивость к кислород-

ному голоданию 

(работа в средствах 
защиты дыхательных 

органов), кратковре-

менные силовые 
нагрузки большой 

мощности, удержа-

ние статического по-

ложения длительное 

время 

Общая вынос-

ливость, лов-
кость, сила, 

быстрота, гиб-

кость, устойчи-
вость к стати-

ческим 

нагрузкам, 
устойчивость к 

гипоксии 

Комплекс приемов и 

действий рукопашного 
боя; 

поднимание ящика 

упор лежа на предпле-
чьях, бег 4х100 м с 

оружием; 

бег на 60 м с грузом; 
бег на 800 м с оружием 

Обеспече-

ние без-
опасности 

военных 

объектов, 
противо-

действие 

ДРГ 

Подразделения 

боевого обес-
печения 

На открытом воз-

духе, в различных 
климатических 

условиях, в составе 

боевого расчёта 
(группы, команды), 

ускоренное пере-

движение на пере-
сеченной местно-

сти 

 Выносливость, 

быстрота, ко-
ординация дей-

ствий, 

Комплекс приемов и 

действий рукопашного 
боя; 

метание гранаты на 

дальность с места ме-
тание гранат на точ-

ность; 

ОКУ на ЕПП; 
бег на 800 м с оружием 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, можно сделать вывод о том, что, специальная физическая подго-

товка специалистов Космических войск должна быть направлена: 

− специалистов операторского профиля – на формирование и совершенствований 

навыков передвижения с оружием в экипировке; 

− специалистов частично операторского профиля – на формирование и совершен-

ствований навыков передвижения с оружием в экипировке, поднимания тяжестей; 

− специалистов частично операторского профиля и осуществляющих обслужива-

ющую деятельность – на формирование и совершенствований навыков передвижения с 

оружием в экипировке, поднимания и переноски тяжестей; 

− специалистов боевого обеспечения – на формирование и совершенствований 

навыков передвижения с оружием в экипировке, поднимания и переноски тяжестей, веде-

ние рукопашного боя, метание гранаты. 
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ПРИНЦИПЫ СОСТАВЛЕНИЯ КОМПЛЕКСОВ УПРАЖНЕНИЙ С 

ГИМНАСТИЧЕСКОЙ ПАЛКОЙ НА ЗАНЯТИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

В СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЕ 

Елена Юрьевна Балашова, доцент, Ирина Владимировна Борисова, кандидат педаго-

гических наук, доцент, Наталья Ильинична Кузина, доцент, Государственный универ-

ситет просвещения, Мытищи, Московская область; Екатерина Евгеньевна Лукашина, 

старший преподаватель, Государственный университет по землеустройству, Москва; 

Ольга Борисовна Бырина, доцент, Государственный университет просвещения, Мы-

тищи, Московская область 

Аннотация 

В данной статье авторами сформулированы основные принципы, использующиеся при со-

ставлении комплексов упражнений с гимнастической палкой под музыкальное сопровождение. Ис-

ходя из своего многолетнего опыта составления различных гимнастических и танцевальных 
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композиций, мы пришли к выводу, что эти правила являются универсальными. Таким образом, их 

можно применять не только для упражнений с использованием гимнастических предметов, но и в 

более широком спектре. В нашем случае наиболее актуальной эта тема оказалась применительно к 

специальной медицинской группе для привнесения динамики в учебные занятия.  

Ключевые слова: физкультура в вузе, специальная медицинская группа, упражнения с гим-

настической палкой, музыкальное сопровождение занятий по физической культуре, комплексы 

упражнений. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p34-37 

PRINCIPLES OF COMPLETING COMPLEXES OF EXERCISES WITH A 

GYMNASTIC STICK IN PHYSICAL EDUCATION CLASSES IN A SPECIAL 

MEDICAL GROUP 

Elena Yuryevna Balashova, docent, Irina Vladimirovna Borisova, candidate of pedagogical 

sciences, docent, Natalya Ilyinichna Kuzina, docent, State University of Education, Mytishchi, 

Moscow Region; Ekaterina Evgenyevna Lukashina, senior teacher, State University of Land 

Use Planning, Moscow; Olga Borisovna Byrina, docent, State University of Education, Mytish-

chi, Moscow Region 

Abstract 

In this article, the authors defined the basic principles used in the preparation of sets of exercises 

with a gymnastic pole accompanied by music. Based on many years of our experience in creating various 

gymnastic and dance compositions, we came to the conclusion these rules are quite versatile. Therefore 

these can be used not only for exercises using gymnastic objects, but also in a wider range. In our case, this 

topic turned out to be the most important for a special medical group to bring dynamics to the training 

sessions. 

Keywords: physical education at the university, special medical group, exercises with a gymnastic 

stick, musical accompaniment of physical education classes, sets of exercises. 

ВВЕДЕНИЕ 

Основная цель написания данной работы – показать целесообразность включения в 

структуру учебных занятий комплексов упражнений с гимнастической палкой, а также 

сформулировать самые главные принципы составления таких комплексов. 

Многими авторами, которые на практике применяют подобные упражнения, отме-

чается общедоступность, а также несомненный положительный эффект при включении их 

в основную часть занятий.  

Такого рода упражнения укрепляют силу мышц, развивают координацию и лов-

кость, оказывают большое влияние на правильную осанку. Подобрав нужные упражнения, 

с помощью гимнастической палки можно выровнять линию плеч, заставить работать опре-

деленные мышечные группы и расслабить другие мышечные пучки [1]. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Комплексы упражнений с гимнастической палкой мы внедряли на учебных занятиях 

со специальной медицинской группой в Государственном университете просвещения в 

2022/2023 учебном году. 

Контингент обучающихся – студентки 2 курса факультетов нефизкультурных специ-

альностей. Занятия проводились 2 раза в неделю в зале спортивных игр. 

Музыкальное сопровождение подбиралось такое же, как для любых аэробных заня-

тий: ритмичное, с определенным темпом. В настоящее время такого рода музыка исполь-

зуется на занятиях по фитнес-аэробике. 

Одним из основных условий для включения упражнений с палками в основную 

часть занятия является проведение качественной разминки. При этом разминка должна хо-

рошо разогревать верхнюю часть туловища, плечевой пояс и мышцы шеи. Это могут быть 

ходьба, бег, движения с малой, средней и большой амплитудой, наклоны.  
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Что касается последовательности, то лучше, когда сначала происходит общий разо-

грев, затем следуют общеразвивающие упражнения (ОРУ), а после них – динамические на 

развитие гибкости. 

Сформулируем принципы, которые необходимо соблюдать при составлении такого 

рода комплексов упражнений с использованием музыкального сопровождения. 

Во-первых, это принцип систематичности и последовательности, который преду-

сматривает переход от простого к сложному.  

Во-вторых, используется так называемый метод «от головы к хвосту». Вначале вы-

полняется и многократно повторяется упражнение «А», затем «Б», затем вновь возвраща-

ются к упражнению «А» и соединяют его с упражнением «Б». Каждое упражнение повто-

ряется многократно. Разучивается новое движение – «В». Затем, следует тренировка 

соединения «Б-В» (упражнение «А» не повторяется). Далее следующее – «Г» и т. д. [2]. 

Мы назвали его условно также принципом «цепочки», когда сначала разучиваем и 

много раз повторяем элемент (шаг) 1, затем добавляем движения рук с палкой. Далее разу-

чиваем 2-й элемент, также добавляя движения рук. Например, первое упражнение с палкой 

выполняется 16 раз (с переменой ног). Далее выполняется первое упражнение, затем вто-

рое (по 8 раз каждое). После этого разучивается третье (повтор 16 раз). Соединяются пер-

вое, второе и третье.  

Некоторыми авторами, которые использовали на занятиях упражнения под музыку 

из аэробики, также отмечаются упомянутые выше принципы. 

Важным методическим приёмом реализации авторской программы являлась посте-

пенность в подборе физических нагрузок. Каждая группа аэробных упражнений усложня-

лась постепенно, когда добавлялись дополнительные движения рук, повороты туловища, 

махи ногами [3]. 

Один комплекс может состоять из 8–10 логически соединенных упражнений. Это 

означает, что заключительный счет первого упражнения является исходным положением 

для следующего упражнения. 

Следующий принцип, который реализуется в процессе занятий с использованием 

гимнастической палки – это принцип динамичности. Он заключается в постепенном 

усложнении различных двигательных задач, увеличения их объёма и интенсивности 

нагрузки на студентов. Таким образом обеспечивается прочное усвоение и дальнейшее со-

вершенствование приобретаемых навыков. 

Музыка, которую рекомендуется использовать для занятий с гимнастической пал-

кой, должна быть ритмичной, без пауз. При этом она должна вписываться в так называе-

мый музыкальный квадрат (32 счета). 

Исходя из вышесказанного, педагогу необходимо подбирать упражнения в соответ-

ствии с «музыкальным квадратом». 

Далее рассмотрим принцип непрерывности. Он заключается в том, что конечная 

фаза предыдущего упражнения должна являться исходным положением (ИП) для следую-

щего упражнения. При этом немаловажно, что любое движение делается на один счет. 

ВЫВОДЫ 

Подводя итог нашей работе со специальной медицинской группой, мы аккумулиро-

вали самые важные принципы, которых необходимо придерживаться при составлении ком-

плексов упражнений под музыкальное сопровождение с использованием гимнастической 

палки. Это, во-первых, проведение качественной разминки, принципы систематичности и 

последовательной и последовательности, метод «от головы к хвосту», а также принципы 

динамичности и непрерывности при выполнении упражнений. 

ЛИТЕРАТУРА 

1. Заболотская М.Г. Упражнения с гимнастической палкой для студентов специальной меди-

цинской группы / М.Г. Заболотская. – Ижевск : Удмуртский университет, 2020. – 32 с.  



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 37 

2. Лисицкая Т.С. Аэробика. Хореография и дизайн урока : учебно-методическое пособие. – 

Москва : Фитнес конвенция, 2006 – 25 с. 

3. Михайлов Н.Г. Оздоровительная аэробика в системе физического воспитания студенток 

архитектурных специальностей / Н.Г. Михайлов, М.П. Кашкова // Ученые записки университета 

имени П.Ф. Лесгафта. – 2019. – № 7 (173). С.126–131. 

REFERENCES 

1. Zabolotskaya M.G. (2020), Exercises with a gymnastic stick for students of a special medical 

group, Udmurt University, Izhevsk. 

2. Lisitskaya T.S. (2006), Aerobics. Choreography and lesson design, Fitness convention, Moscow. 

3. Mikhaylov N.G. and Kashkova M.P. (2019), “Wellness complex of aerobics for female students 

of architectural specialties”, Uchenye zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta, No 7 (173), pp. 126–131. 

Контактная информация: Bushcrafting2022@gmail.com 

Статья поступила в редакцию 25.09.2023 

УДК 378.4 
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Наталья Анатольевна Белоусова, доктор биологических наук, доцент, Наталья Вла-

димировна Мамылина, доктор биологических наук, доцент, Елена Сергеевна Гладкая, 

кандидат педагогических наук, доцент, Юлия Валерьевна Корчемкина, старший препо-

даватель, Южно-Уральский государственный гуманитарно-педагогический универси-

тет, Челябинск 

Аннотация 

Современные тенденции общества характеризуются интенсивными нагрузками, оказываю-

щими влияние на физиологическое и психоэмоциональное состояние человека, проявляющееся сни-

жением адаптационных резервов человека.  

Целью исследования является построение моделей включения дополнительной физической 

нагрузки на основе нейробиологических характеристик студентов с целью регуляции адаптационных 

возможностей организма студентов в условиях здоровьесберегающей среды. 

В эксперименте приняли участие студенты в количестве 124 человек. Использовались методы 

оценки антропометрических, физических показателей и функционального состояния юношей, зани-

мающихся баскетболом, спортивным туризмом и дзюдо. По результатам исследования разработаны 

модели повышения адаптационных резервов организма студентов с целью минимизации влияния 

физических и психологических нагрузок на организм и обеспечение эффективного уровня их даль-

нейшей профессиональной деятельности. 
Ключевые слова: функциональное состояние, кардиореспираторная система, баскетбол, 

спортивный туризм, дзюдо, индивидуальная предрасположенность. 
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Humanitarian Pedagogical University, Chelyabinsk 

Abstract 

Modern trends in society are characterized by intense loads that affect the physiological and psycho-

emotional state of a person, which is manifested by a decrease in the adaptive reserves of a person.  

The purpose of the study is to build models for the inclusion of additional physical activity based on 

the neurobiological characteristics of students in order to regulate the adaptive capabilities of the student's 
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body in a health-saving environment. 

The experiment involved students in the amount of 124 people. Methods for assessing anthropomet-

ric, physical indicators and the functional state of young men involved in basketball, sports tourism and judo 

were used. Based on the results of the study, models have been developed to increase the adaptive reserves 

of the body of students in order to minimize the influence of physical and psychological stress on the body 

and ensure an effective level of their further professional activity. 

Keywords: functional state, cardiorespiratory system, basketball, sports tourism, judo, individual 

predisposition. 

ВВЕДЕНИЕ 

Физическая активность в любом возрасте является насущной необходимостью для 

поддержания здоровья организма. Студенческий возраст характеризуется напряжением 

нейробиологического состояния, что влечет за собой снижение адаптационных возможно-

стей организма [1]. Напряжение нейробиологического состояния связано с интенсивным 

режимом обучения и перегруженностью учебной деятельностью, повышенной гипокине-

зией и др. В результате такого напряжения происходит проявление нейрофизиологических 

изменений в организме, которые обусловлены напряжением регуляторных систем [7]. Ос-

новными признаками гипокинезии служат нарушение механизмов саморегуляции физио-

логических функций, снижение функциональных возможностей организма, нарушение ве-

гетативных функций. Все нарушения неотъемлемо приводят к снижению адаптивных 

резервов организма, для повышения которых необходимо вовлекать студентов в физиче-

скую активность.  

Цель исследования – на основе исследования изменения нейрофизиологических по-

казателей разработать модели включения дополнительной физической нагрузки на основе 

нейробиологических характеристик студентов с целью регуляции адаптационных возмож-

ностей организма студентов в условиях здоровьесберегающей среды. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В литературе обозначены критериальные значения нейробиологических показате-

лей, позволяющих оценить состояние адаптационных механизмов человека [3; 4], описаны 

возможности различных видов спорта для сохранения адаптационных резервов организма 

[2; 5], но в то же время необходимо провести оценку возможности применения потенциала 

различных видов спорта в модели включения дополнительной физической нагрузки на ос-

нове нейробиологических характеристик студентов с целью регуляции адаптационных воз-

можностей организма студентов. 

Экспериментальное исследование проводилось со студентами, обучающимися по 

направлению 44.03.05 Педагогическое образование (с двумя профилями подготовки), в ко-

личестве 124 человека. Критериями включения в группу выступили: пол (мужской), воз-

раст (19 лет), регулярные занятия одним из избранных видов спорта: баскетбол, спортив-

ный туризм или дзюдо (не реже 3 дней в неделю).  

Для оценки физиологического и нейробиологического статуса обучающихся в усло-

виях физкультурно-спортивной деятельности проведено обследование, оценивающее дан-

ный статус по показателям функционального состояния дыхательной и центральной нерв-

ной системы. Оценка функции внешнего дыхания проведена на спирографе 

микропроцессорном портативном СМП-21/01-«Р-Д» (Россия) по стандартным методикам. 

Оценка функционального состояния ЦНС и уровня работоспособности проведена на ос-

новании анализа сенсомоторного психофизиологического тестирования и комплексной ва-

лидной психологической диагностики с использованием аппаратно-программного ком-

плекса «Биомышь исследовательская» (ООО «НейроЛаб», г. Москва). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для разработки модели повышения адаптационных резервов организма студентов в 

условиях здоровьесберегающей среды нами определена совокупность следующих 
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методологических подходов:  

1. Аксиологический подход определяет направленность деятельности, мотивации 

поступков в соответствии с личностными ценностями. Для студенческого возраста здоро-

вье и здоровый образ жизни не являются ценностными. Поэтому мотивационный аспект к 

занятиям спорта является одним из значимых.  

2. Поведенческий подход основывается на оценке физиологического и нейробио-

логического состояния студентов в условиях физкультурно-спортивной деятельности. Для 

студентов, занимающихся избранным видом спорта, важно овладеть техникой движений, 

влияющих на результаты их деятельности, мотивирующей на дальнейшую деятельность.  

3. Системный подход позволяет рассматривает организм объектов исследования 

целостно с учетом всех связей между компонентами его психической и физической дея-

тельности. 

Схематически разработанная модель представлена на рисунке 1. Структура моделей 

повышения адаптационных резервов организма по разным видам спорта имеет общие 

блоки. Отличие моделей заключается в организации деятельности по виду спорта – в 

учебно-тренировочном процессе, выборе средств и методов спортивной подготовки.  

В баскетболе важно учитывать индивидуальные особенности строения тела и фи-

зиологические параметры организма, такие как: дыхательные возможности (аэробный 

долг), реакции сердечно-сосудистой системы (время утомления и восстановления), проте-

кание нервных процессов (переключение с одного уровня игры на другой). На их основе 

проектируется тренировочный процесс, даются рекомендации по выполнению физических 

упражнений и двигательному режиму [1].  

Спортивный туризм характеризуется развитием специфической туристической вы-

носливостью [5]. Основными упражнениями в спортивной подготовке могут быть ско-

ростно-силовые, собственно силовые и сложно-координированные упражнения. Сложно-

координированные упражнения составляют основу техники туризма в условиях преодоле-

ния естественных препятствий. В процессе тренировки учитываются показатели функци-

ональных резервов организма: сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной, нервной, 

умственной работоспособности, когнитивные качества и скорости переключения внима-

ния. 

Дзюдо как вид спорта характеризуется развитием мышечной системы, которая ока-

зывает стимулирующее воздействие на процессы терморегуляции [6]. В процессе адапта-

ции к физическим нагрузкам увеличивается объем легочной вентиляции, анаэробная вы-

носливость. Сердце в результате физиологических изменений на клеточном уровне 

приобретает высокую сократительную способность, поэтому в тренировочном процессе 

преобладают упражнения на развитие таких физических качеств, как сила, быстрота, вы-

носливость. 

Эффективность реализуемых моделей зависит от выполнения условий, обеспечива-

ющих создание пространства, в котором представлена совокупность факторов, способ-

ствующих восстановлению и повышению адаптационных резервов организма:  

1. Организация учебно-тренировочного процесса таким образом, чтобы адаптаци-

онные сдвиги не выходили за пределы резервных возможностей организма. С этой целью 

тренировочный процесс строится с учетом индивидуальных возможностей организма при-

спосабливаться к тренировочным нагрузкам.  

2. Поддержание гомеостаза организма. В результате повышенных физических 

нагрузок повышается активность гипофизарно-адреналиновой системы, что приводит к 

интенсивному расходу витаминов.  

3. Учет индивидуальных типологических особенностей организма, которые вли-

яют на адаптационные реакции, которые зависят от пластичности регуляторных систем, 

определяющих конституциональные особенности организма, его тренированности и фи-

зиологических резервов. 
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Рисунок – Структура моделей повышения адаптационных резервов организма по видам спорта 

ВЫВОДЫ 

На основе предварительной диагностики физиологического и нейробиологического 

состояния студентов выявлена их предрасположенность к занятиям баскетболом, спортив-

ным туризмом и дзюдо. По результатам диагностики даны рекомендации выбора модели 

вида спорта с учётом индивидуальной предрасположенности. 

Выбор модели зависит от антропометрических, физиологических и нейробиологи-

ческих результатов состояния организма, которые обеспечивают результативность в из-

бранном виде спорта и способствуют поддержанию на достаточном уровне адаптационных 

резервов организма. 
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ПРОЕКТИРОВАНИЕ ПРОГРАММНОГО ПРОДУКТА ДЛЯ ОРГАНИЗАЦИИ 

ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ В 

УСЛОВИЯХ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕЙ СРЕДЫ 

Наталья Анатольевна Белоусова, доктор биологических наук, доцент, Наталья Вла-

димировна Мамылина, доктор биологических наук, доцент, Юлия Валерьевна Корчем-

кина, старший преподаватель, Надежда Евгеньевна Пермякова, кандидат педагогиче-

ских наук, доцент, Людмила Николаевна Галкина, кандидат педагогических наук, 

доцент, Южно-Уральский государственный гуманитарно-педагогический университет, 

Челябинск 

Аннотация 

Привлечение студентов к занятиям физической культурой и спортом оздоровительной 

направленности в здоровьесберегающей среде позволяет им справиться с эмоциональными пере-

грузками, информационным стрессом, нерациональным образом жизни и т. п. 

Цель исследования – разработать программный продукт на основе анализа функционального 

состояния студентов для выявления их индивидуально-типологических особенностей и оптимизации 

учебно-тренировочного процесса по физической культуре в вузах в здоровьесберегающей среде.  
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Исследование проводилось на группе добровольцев, регулярно занимающихся баскетболом, 

дзюдо или спортивным туризмом. Выявлены показатели, значимые для определения предрасполо-

женности студентов к занятиям этими видами спорта, и определены их нормативные значения. На 

основе проведенных исследований был спроектирован, создан и апробирован программный продукт 

«Прогнозирование склонности студентов к занятиям физической культурой и спортом в здоровьесбе-

регающей среде». 
Ключевые слова: функциональное состояние, кардиореспираторная система, баскетбол, 

спортивный туризм, дзюдо, индивидуальная предрасположенность, здоровьесберегающая среда. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p41-46 

DESIGN OF A SOFTWARE PRODUCT FOR THE ORGANIZATION OF STUDENTS' 

PHYSICAL AND SPORTS ACTIVITIES IN A HEALTH-SAVING ENVIRONMENT 

Natalya Anatolevna Belousova, doctor of biological sciences, docent, Natalya Vladimirovna 

Mamylina, doctor of biological sciences, docent, Yulia Valeryevna Korchemkina, senior 

teacher, Nadezhda Evgenievna Permyakova, candidate of pedagogical sciences, docent, 

Lyudmila Nikolaevna Galkina, candidate of pedagogical sciences, docent, South Ural State 

Humanitarian Pedagogical University, Chelyabinsk 

Abstract 

Involving students in physical education and health-improving sports in a health-saving environment 

allows them to cope with emotional overload, information stress, irrational lifestyle, etc. 

The purpose of the study is to develop a software product based on an analysis of the functional state 

of students to identify their individual typological characteristics and optimize the educational and training 

process in physical education at universities in a health-preserving environment. 

The study was conducted on a group of volunteers regularly involved in basketball, judo or sports 

tourism. Indicators that are significant for determining students’ predisposition to engage in these sports 

have been identified, and their normative values have been determined. Based on the research conducted, 

the software product “Forecasting the propensity of students to engage in physical education and sports in a 

health-preserving environment” was designed, created and tested. 

Keywords: functional state, cardiorespiratory system, basketball, sports tourism, judo, individual 

predisposition, healthy environment. 

ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время состояние здоровья студентов имеет тенденцию к ухудшению в 

связи с эмоциональными перегрузками, информационным стрессом, нерациональным об-

разом жизни, наличием вредных привычек и т. д. Остановить подобную негативную тен-

денцию возможно путем вовлечения их в физкультурно-спортивную деятельность оздоро-

вительной направленности в условиях создания здоровьесберегающей среды [1].  

Целью создания здоровьесберегающей среды в вузе является обеспечение студентов 

высоким уровнем реального здоровья, необходимыми знаниями, умениями и навыками для 

ведения здорового образа жизни, воспитание культуры здоровья [3]. 

Внедрение инноваций на основе разработки программных средств и моделирования 

физкультурно-спортивной деятельности студентов позволит оптимизировать учебно-тре-

нировочный процесс по физической культуре в вузах, повысить его безопасность и усилить 

здоровьесберегающую составляющую. Одной из актуальных задач на сегодняшний день 

является реализация мероприятий по сохранению и укреплению здоровья обучающихся на 

разных ступенях образования путем вовлечения их физкультурно-спортивную деятель-

ность в условиях здоровьесберегающей среды [6].  

Популярными среди студенческой молодежи видами спорта в настоящее время вы-

ступают туризм, спортивные игры и восточные единоборства [4]. Физкультурная деятель-

ность, базирующаяся на данных видах спорта, позволяет студентам удачно реализовать и 
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сформировать осознанную потребность в здоровом образе жизни, ценностном отношении 

к собственному здоровью, повышении уровня физической подготовленности. Правильно 

организованная физкультурно-спортивная деятельность в условиях здоровьесберегающей 

среды на основе нейробиологических особенностей организма, при оптимально подобран-

ной физической нагрузке способствует укреплению здоровья студентов, повышению их 

двигательной активности, профилактике переутомления, повышению резистентности ор-

ганизма к влиянию неблагоприятных факторов внутренней и внешней среды. 

Вышеобозначенные положения предопределяют актуальность проблемы организа-

ции физкультурно-спортивной деятельности студентов в условиях здоровьесберегающей 

среды на основе нейробиологических особенностей организма с учетом их индивидуаль-

ной спортивной предрасположенности, оценки функционального состояния организма с 

использованием специальных программных средств с целью оздоровления и укрепления 

здоровья в процессе обучения в вузах. 

Цель исследования – на основе анализа функционального состояния студентов спро-

ектировать программный продукт выявления их индивидуально-типологических особен-

ностей и оптимизации учебно-тренировочного процесса по физической культуре в вузах в 

условиях здоровьесберегающей среды. 
МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Была обследована группа студентов, обучающихся по направлению 44.03.05 Педа-

гогическое образование (с двумя профилями подготовки) в количестве 124 человека. Кри-

териями включения в группу выступили: возраст (19 лет), регулярные занятия физической 

культурой в форме дзюдо, баскетбола или спортивного туризма (не реже 3 дней в неделю). 

У членов группы проведена оценка антропометрических показателей: длины тела с помо-

щью медицинского ростомера и массы тела с помощью медицинских весов. В ходе иссле-

дования применялась батарея спортивно-педагогических тестов, оценивающих скоростно-

силовую выносливость спортсменов (прыжок с места вверх; прыжок в длину с места без 

участия рук; «выпрыгивание» из приседа вверх, прогибаясь – 20 с; бег 100 м; сгибание-

разгибание рук в упоре; подтягивание) [2]. Оценка мышечной силы рук осуществлялась с 

помощью кистевого динамометра. Оценка скорости простой зрительно-моторной реакции 

(ПЗМР) и теппинг-тест проведены с использованием устройства «БиоМышь исследова-

тельская (КПФ-01b)», предназначенной для диагностики состояния человека. Дополни-

тельно изучались показатели, которые характеризуют общее функциональное состояние 

организма и используются как общая рекомендация для занятий спортом – это физиомет-

рические показатели функционального состояния кардиореспираторной системы: дыха-

тельный объем, частота дыхательных движений, жизненная емкость легких, пробы Штанге 

и Генчи. Кроме того, были определены типы темперамента исследуемых. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В предыдущих исследованиях нами выделены антропометрические, физиометриче-

ские и нейрофизиологические показатели (рост, теппинг-тест, динамометрия, прыжок 

вверх с места со взмахом руками, среднее время ПЗМР) и разработан программный про-

дукт «Оценка склонности к профессиональной специализации на занятиях физической 

культурой». С использованием программного продукта было определена предрасположен-

ность студентов к занятиям баскетболом и спортивным туризмом и даны рекомендации по 

выбору вида спорта с учётом индивидуальной предрасположенности [2]. При анкетирова-

нии студентов выявлено, что в молодежной среде третьим по популярности являются си-

ловые виды спорта, в частности, секция дзюдо. В исследуемой популяции студентов 41,2% 

занимались баскетболом, 33,8 – туризмом и 25% дзюдо.  

Для каждого вида спорта характерна своя мозаика нейробиологических, психологи-

ческих и физических показателей занимающихся. Для занятия баскетболом значимыми 
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для студентов являются длина тела; мышечная сила рук (по данным кистевой динамомет-

рии); прыгучесть (прыжок вверх с места со взмахом руками); быстрая переключаемость, 

сила и подвижность нервных процессов (по данным теппинг-теста и ПЗМР); тип темпера-

мента. Показатели теппинг-теста позволяют не только оценить свойства нервной системы, 

но и скорость движения рук, что имеет решающее значение для баскетболистов, у которых 

от скорости реагирования зависит результат игры и соревновательной деятельности. Тре-

нировка времени реакции является составной частью тренировочного процесса и компо-

нентом психологической подготовки спортсменов различных видов спорта, включая бас-

кетбол и дзюдо [5].  

При анализе данных исследования и на основе данных в доступной научной и ме-

тодической литературе для обоснования выбора вида спорта студентами (баскетбол, дзюдо 

или спортивный туризм), занимающимися физической культурой, нами выделен комплекс 

показателей, которые характеризуют склонность к занятиям определенным видом спорта 

[2; 7]. Комплекс показателей включает: рост обучающегося, среднее время простой зри-

тельно-моторной реакции, результаты теппинг-теста за 10 с, показатели кистевой и стано-

вой динамометрии, результаты теста Купера (бег за 12 мин.), тип темперамента. По резуль-

татам исследования определены нормативные значения показателей для каждого из трёх 

исследуемых видов спорта. На основании проведённого исследования спроектирован, со-

здан и апробирован программный продукт «Прогнозирование склонности обучающихся к 

физкультурно-спортивной деятельности в здоровьесберегающей среде». Прогнозирование 

осуществляется в два этапа. На первом этапе оценивается возможность занятий студентов 

в спортивных секциях или предпочтения занятий общей физической подготовкой с учётом 

соответствия показателей функционального состояния кардиореспираторной системы обу-

чающихся (дыхательный объем, частота дыхательных движений, жизненная емкость лег-

ких, пробы Штанге и Генчи) возрастным нормам (рисунок 1).  

 

Рисунок 1 – Форма ввода показателей функционального состояния 

На втором этапе при условии, что все показатели функционального состояния кар-

диореспираторной системы находятся в пределах нормы, по установленному эксперимен-

тальным путём комплексу показателей определяется предпочтительный для студента вид 

спорта: дзюдо, баскетбол, спортивный туризм (рисунок 2). 

Анализ нормативных значений показал, что один и тот же студент может иметь 

склонность одновременно к нескольким видам спорта, поэтому результаты диагностики 

представляются в виде таблицы, в которой по каждому показателю отмечается его соответ-

ствие/несоответствие нормативным значениям в разрезе соответствующих видов спорта и 
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делается общая оценка о наличии рекомендаций к занятиям указанными видами спорта 

или общей физической подготовкой (рисунок 3). 

 

Рисунок 2 – Форма ввода показателей для обоснования выбора видов спорта 

 

Рисунок 3 – Пример итоговой таблицы 

ВЫВОДЫ 

В организации физкультурно-спортивной деятельности студентов целесообразно 

осуществлять разработку программных средств в целях диагностики индивидуальной 

спортивной предрасположенности к занятиям тем или иным видом спорта, а также моде-

лировать безопасную здоровьесберегающую среду, опираясь на нейробиологические, пси-

хологические параметры организма, а также общую физическую подготовленность. 

Исследование показателей индивидуальной спортивной предрасположенности сту-

дентов позволило им выбрать предпочтительный вид спортивной деятельности. Сочетание 

антропометрических, физиометрических, нейрофизиологических показателей организма 

создает предпосылки и возможности для успешной физкультурно-спортивной деятельно-

сти студентов, способствующей не только улучшению их физической подготовленности, 

но и повышению спортивного мастерства, достижению высоких результатов на соревно-

ваниях. Кроме того, при рационально организованной физкультурно-спортивной деятель-

ности возможен стойкий здоровьесберегающий эффект и результат. Занятия выбранным 

видом спорта в условиях здоровьесберегающей среды способствуют совершенствованию 
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двигательных и физических качеств, формированию устойчивости и вариативности двига-

тельных навыков, расширению резервных возможностей основных энергообеспечиваю-

щих сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 
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Аннотация 

В статье представлена авторская методика комплексной оценки сформированности двига-

тельных навыков и умений (ДНиУ) у первоклассников на основе анализа результатов выполнения 10 

двигательных заданий, направленных на исследование основных двигательных способностей, необ-

ходимых для развития школьно-значимых функций. Методика апробирована в процессе оценки 

уровня развития ДНиУ у обучающихся 1-х классов. Установлено, что 67,2% детей имели средний 

уровень развития ДНиУ, 26,6% – ниже среднего и только 6,2% – выше среднего. Уровень развития 

ниже среднего встречался у 30,4% девочек и у 22,0% мальчиков (p>0,05). Наибольшие трудности для 

детей представляли задания «Попадание мячом в цель» и прыжки через скакалку. Не выполнили эти 

задания, соответственно, 33,6% и 55,5% детей. Методика может быть использована для выявления 

детей группы риска и обоснования эффективных мер по развитию ДНиУ у обучающихся на началь-

ном этапе обучения в школе. 

Ключевые слова: двигательные навыки и умения, методика оценки, первоклассники. 
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Nadezhda Olegovna Berezina, candidate of medical sciences, National Medical Research Cen-
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of Education, Mytishchi, Moscow Region; Anastasia Yurievna Kraeva, laboratory assistant, 
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Abstract 

The article presents the author's methodology for a comprehensive assessment of the formation of 

motor skills and abilities (MSA) in first-graders based on the analysis of the results of 10 motor tasks, aimed 

at studying the basic motor abilities necessary for the development of school-significant functions. The 

methodology was tested in the process of assessing the level of development of MSA among students of the 

1st grade. It was found that 67.2% of children had an average level of development of MSA, 26.6% – below 

average, and only 6.2% – above average. The level of development below the average was found in 30.4% 

of girls and 22.0% of boys (p>0.05). The greatest difficulties for the children were the tasks "Hitting the ball 

on the target" and jumping rope. These tasks were not completed by 33.6% and 55.5% of children, respec-

tively. The methodology can be used to identify children at risk and substantiate effective measures for the 

development of MSA among students at the initial stage of schooling. 

Keywords: motor skills and abilities; assessment methodology; first-graders. 

ВВЕДЕНИЕ 

Сформированность двигательных навыков и умений (ДНиУ) определяет функцио-

нальные возможности организма, физическое и психическое здоровье детей. Чем богаче 

двигательный опыт ребёнка, тем легче он овладевает новыми видами движений на основе 

аналогичных мышечных напряжений.  

Двигательные возможности детей обусловлены уровнем развития основных видов 

движений и координационными способностями [1]. Особую значимость имеет совершен-

ствование двигательной координации, вестибулярной функции, а также динамического 
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равновесия [2]. 

В практической деятельности для оценки психомоторного развития и физической 

подготовленности детей используются различные методики и тесты [3], в том числе тесты 

Н.И. Озерецкого [4]. При этом мало внимания уделяется оценке уровня развития ДНиУ у 

детей на начальном этапе их систематического обучения. 

Недостаточная сформированность моторной функции, зрительно-моторной коорди-

нации увеличивает вероятность возникновения трудностей по обучению письму, чтению, 

математике, обусловливает медленный темп деятельности при выполнении письменных 

заданий [5]. Успешность школьного обучения в начальной школе находится в прямой за-

висимости от уровня психомоторного развития детей [6]. Результаты исследований позна-

вательных способностей и двигательных навыков свидетельствуют о наличии положитель-

ной связи между сформированностью координации движений и успеваемостью детей [7], 

выявлена причинно-следственная связь влияния физической активности на развитие дви-

гательных качеств и когнитивных способностей [8]. При оценке школьной адаптации де-

тей-первоклассников следует обратить особое внимание на уровень развития мелкой и 

крупной моторикой, в том числе на уровень координации движений у детей [9]. 

Учитывая важность двигательной функциональной системы в развитии и жизнеде-

ятельности детей, необходимо создать условия для обеспечения оптимальной двигатель-

ной активности на всех возрастных этапах, содействуя развитию непосредственно самой 

моторики, а также взаимосвязанной с ней психической сферы [10]. Следует обратить вни-

мание на своевременность формирования и соответствию возрасту ДНиУ у детей, осо-

бенно при поступлении в школу. 

Цель исследования – разработать методику комплексной оценки двигательных 

навыков и умений у первоклассников. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследования были проведены на базе МАОУ «Земская гимназия» г.о. Балашиха с 

участием 128 первоклассников. Тестирование ДНиУ обучающихся проводилось совместно 

с преподавателями физической культуры с использованием разработанной методики, бази-

рующейся на выполнении детьми специально подобранных двигательных заданий. Оце-

нивался уровень сформированности ДНиУ в баллах. По окончании тестирования опреде-

лялась сумма баллов и соответствующая ей комплексная оценка.  

Критериями включения в исследование являлся возраст 7-8 лет и отсутствие жалоб 

на самочувствие; критериями не включения – дети младше 7 лет и старше 8 лет; наличие 

жалоб на самочувствие.  

Статистический анализ проводился на основе оценки абсолютных значений, а также 

процентных долей и границ 95% доверительного интервала (95% ДИ), рассчитанного ме-

тодом Уилсона с помощью калькулятора http://vassarstats.net/prop1.htm.  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для комплексной оценки сформированности ДНиУ у первоклассников подобран и 

апробирован комплекс двигательных заданий с учётом возрастных функциональных воз-

можностей организма детей. Тестирование не требовало больших временных затрат, дви-

гательные задания были понятны и интересны обучающимся.  

Комплекс двигательных заданий и их оценка 

I. Умеет ли ребёнок: 

1 – Подбрасывать и ловить мяч. 

Подбросить мяч среднего размера двумя руками выше головы и поймать его двумя 

руками на уровне груди, не прижимая к себе. Выполняется 3 броска.  

2 – Ловить мяч после удара об пол. 

Ударить мячом среднего размера об пол двумя руками и поймать его двумя руками 

на уровне груди, не прижимая к себе. Выполняется 3 удара.  
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3 – Попасть мячом в цель. 

Попасть теннисным мячом в цель 25х25 см с расстояния 1,5 м, высота от пола 1 м. 

Бросок выполняется ведущей рукой с «развёрнутого плеча». Выполняется 3 броска.  

4 – Забить в ворота мяч. 

Попасть футбольным мячом с расстояния 3 м в створ ворот шириной 1м (для ворот 

использовать стойки). Выполняется 3 удара.  

5 – Прыгать на одной ноге с продвижением на расстояние 5 м, сохраняя прямоли-

нейность движения. 

6 – Прыгать через скакалку. 

Прыгать на двух ногах через скакалку с вращением скакалки вперёд. 

7 – Плавать. 

8 – Кататься на велосипеде. 

9 – Кататься на самокате. 

10 – Кататься на коньках (роликах). 

II. Оценка выполнения двигательных заданий (в баллах) 

Задания 1–4: 

− не поймал мяч (не попал в цель, в ворота) – 0 баллов, 

− поймал мяч (попал в цель, в ворота) 1 раз – 1 балл, 

− поймал мяч (попал в цель, ворота) не менее 2 раз – 2 балла  

Задания 5–10: 

− не умеет совсем – 0 баллов, 

− умеет, но не очень хорошо – 1 балл, 

− умеет хорошо – 2 балла.  

Выполнение комплекса двигательных заданий позволяет оценить двигательные спо-

собности детей (таблица 1). 

Таблица 1 – Характеристика двигательных заданий для оценки двигательных навыков и 

умений 
Двигательные задания Оцениваемые двигательные способности 

Подбросить мяч выше 

головы и поймать его 

двумя руками на уровне 
груди 

− Ловкость мануальных движений, 

− точность движений, 

− координация движений: кинестетические способности, ориентирование в про-

странстве, 

− зрительно-моторная координация 

Ударить мячом об пол и 

поймать его двумя ру-
ками на уровне груди 

− Ловкость мануальных движений, 

− точность движений, 

− координация движений: кинестетические способности, ориентирование в про-

странстве, 

− зрительно-моторная координация 

Попасть мячом в верти-
кальную цель 

− Скорость одиночного движения, 

− ловкость мануальных движений, 

− точность движений, 

− скоростно-силовые способности, 

− координация движений: кинестетические способности, ориентирование в про-

странстве, 

− зрительно-моторная координация 

Забить мяч в ворота − Скорость одиночного движения, 

− точность движений, 

− скоростно-силовые способности, 

− координация движений: кинестетические способности, ориентирование в про-

странстве, 

− зрительно-моторная координация 

Прыжки на одной ноге с 

продвижением с сохра-
нением прямолинейно-

сти движения 

− Динамическое равновесие, 

− скоростно-силовые способности, 

− координация движений: кинестетические способности, ориентирование в про-

странстве 
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Двигательные задания Оцениваемые двигательные способности 

Прыжки через скакалку − Динамическое равновесие, 

− скоростно-силовые способности, 

− динамическая выносливость, 

− координация движений: способность управлять темпом движений, кинестетиче-

ские способности, ориентирование в пространстве 

Комплексность оценки ДНиУ у школьников обусловлена выбором двигательных за-

даний для оценки разных мышечных групп как верхних, так и нижних конечностей с учё-

том разнонаправленности траектории движений при ловле мяча, подброшенного вверх и 

после удара об пол; оценки точности броска (удара) и соизмерения своих усилий в сочета-

нии с зрительно-моторной координацией при метании мяча в цель и забивании мяча в во-

рота; для оценки координации движений при выполнении прыжков со скакалкой и прыж-

ков на одной ноге с сохранением равновесия и прямолинейности движения. О 

сформированности ДНиУ свидетельствует освоение детьми езды на велосипеде, самокате, 

умении кататься на коньках и плавать. 

Комплексная оценка ДНиУ проводится по сумме баллов по всем 10 двигательным 

заданиям с определением уровня их сформированности: менее 10 баллов – ниже среднего 

уровня; 10–17 баллов – средний уровень; 18–20 баллов – выше среднего уровня. 

Методика оценки ДНиУ была апробирована среди первоклассников. Результаты ис-

следования показали, что большинство детей (61,7–63,3%) хорошо умеют ловить мяч по-

сле подбрасывания его вверх и после удара об пол (таблица 2). 

Таблица 2 – Сформированность двигательных навыков и умений у первоклассников 

Двигательные навыки и умения 
Не умеет (0 баллов) 

Умеет хорошо (2 
балла) 

Умеет, но не очень хо-
рошо (1 балл) 

% ДИ % ДИ % ДИ 

Подбрасывание и ловля мяча 5,5 1,5–9,4 63,3 54,9–71,6 31,3 23,2–39,3 

Ловля мяча после удара об пол 3,9 0,5–7,3 61,7 53,3–70,1 34,4 26,1–42,6 

Попадание мячом в цель 33,6 25,4–41,8 21,1 14,0–28,2 45,3 36,7–53,9 

Попадание мячом в ворота 3,9 0,5–7,3 56,3 47,7–64,8 39,8 31,4–48,3 

Прыжки на одной ноге с продвижением 1,6 -0,6–3,7 69,5 61,6–77,5 28,9 21,1–36,8 

Прыжки через скакалку 55,5 46,9–64,1 19,5 12,7–26,4 25,0 17,5–32,5 

Плавание 42,2 33,6–50,7  23,4 16,1–30,8 34,4 26,1–42,6 

Езда на велосипеде 14,1 8,0–20,1 41,4 32,9–49,9 44,5 35,9–53,1 

Езда на самокате 5,5 1,5–9,4 64,8 56,6–73,1 29,7 21,8–37,6 

Катание на коньках (роликах) 56,3 47,7–64,8 21,9 14,7–29,0 21,9 14,7–29,0 

Однако у каждого третьего школьника (31,3–34,4%) это умение развито недоста-

точно. 39,8% детей не очень хорошо умеют забивать мяч в ворота, 28,9% – прыгать на од-

ной ноге, сохраняя прямолинейность движения. Обращает на себя внимание высокий про-

цент первоклассников (33,6%), не умеющих метать мяч в цель и прыгать через скакалку – 

более половины обучающихся (55,5%). Доля детей, не умеющих ездить на велосипеде, со-

ставляет 14,1%, не умеют плавать и кататься на коньках 42,2% и 56,2% детей, соответ-

ственно. В то же время только 5,5% первоклассников не умеют кататься на самокате.  

Комплексная оценка ДНиУ показала, что каждый четвёртый первоклассник имел 

уровень сформированности ниже среднего и только 6,2% – выше среднего. У большинства 

обучающихся (67,2%) отмечался средний уровень сформированности ДНиУ (таблица 3). 

Таблица 3 – Распределение первоклассников разного пола по уровню сформированности 

двигательных навыков и умений 

Пол n 

Уровень сформированности 

Ниже среднего 

(менее 10 баллов) 

Средний Berezina N.O., Khramtsov 

P.I., Kraeva A.Yu. (10–17 баллов) 

Выше среднего 

(18–20 баллов) 

% ДИ % ДИ % ДИ 

Девочки 69 30,4 19,6–41,3 65,2 54,0–76,5 4,3 -0,5–9,2 

Мальчики 59 22,0 11,5–32,6 69,5 57,7–81,2 8,5 1,4–15,6 

Всего 128 26,6 18,9–34,2 67,2 59,1–75,3 6,2 2,1–10,4 
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Полученные данные свидетельствуют об отсутствии достоверных различий между 

мальчиками и девочками по уровню сформированности ДНиУ на начальном этапе их си-

стематического обучения в школе. 

ВЫВОДЫ 

1. Моторное развитие является одной из важных характеристик общего развития 

ребенка. В настоящее время для оценки психомоторного развития и физической подготов-

ленности детей используются общепринятые методики и тесты. Вместе с тем следует об-

ратить особое внимание на необходимость оценки сформированности ДНиУ у детей на 

этапе их подготовки к школе и началу систематического обучения. 

2. Разработанная методика позволяет комплексно оценить двигательные навыки и 

умения у детей. Апробация методики свидетельствует об ее адекватности и объективности. 

Результаты исследования показали наибольшую распространенность несформированно-

сти у первоклассников умения прыгать через скакалку и метать мяч в цель, что указывает, 

прежде всего, на недостаточный уровень развития координации движений.  

3. Представленная методика комплексной оценки двигательных навыков и умений 

может быть использована для объективной оценки и контроля сформированности ДНиУ, 

выявления детей группы риска и обоснования эффективных мероприятий по их моторному 

развитию. 
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ОРГАНИЗАЦИЯ СТУДЕНЧЕСКОГО СПОРТИВНОГО КОЛЛЕКТИВА, КАК 

ОСНОВА НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ В 

ВОЕННЫХ УЧЕБНЫХ ЦЕНТРАХ В УСЛОВИЯХ ИНТЕГРАЦИИ ВОЕННОГО И 

ГРАЖДАНСКОГО ОБРАЗОВАНИЯ 
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Аннотация 

В сложных условиях современной международной политики огромное значение приобретает 

воспитание патриотизма у подрастающего поколения, к которому можно отнести студентов военного 

учебного центра в гражданском вузе. Спортивный коллектив является важным звеном не только в 

организации занятий физической культурой и спортом, но и в воспитании нравственных качеств, к 

которым относится патриотизм.  

Цель работы – выявить положительное влияние студенческих спортивных объединений, со-

зданных на базе военных учебных центрах в условиях интеграции военного и гражданского образо-

вания. Исходя из этого, задачами является изучение студенческого спорта со стороны его особенно-

стей, выделение его признаков и рассмотрение значимости спортивных коллективов. 

Ключевые слова: студент, спортивный коллектив, военный, спорт. 
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ORGANIZATION OF STUDENT SPORTS COLLECTIVE, AS THE BASIS OF 

PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS CLASSES IN MILITARY TRAINING 

CENTERS IN CONDITIONS OF INTEGRATION OF MILITARY AND CIVIL 

EDUCATION 

Andrey Vladislavovich Bobrovsky, candidate of pedagogical sciences, docent, Omsk Academy 

of the Ministry of Internal Affairs of Russia; Sergey Egorovich Kharakhordin, senior teacher, 

Altai State Pedagogical University, Barnaul; Maxim Valerievich Bugay, senior teacher, 

Vladislav Aleksandrovich Bobrovsky, candidate of pedagogical sciences, docent, Omsk State 

Technical University 

Abstract 

In the difficult conditions of modern international politics, instilling patriotism in the younger gen-

eration, which includes students of a military training center in a civilian university, is of great importance. 

A sports team is an important link not only in organizing physical education and sports, but also in nurturing 
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moral qualities, which include patriotism. The purpose of the work is to identify the positive impact of 

student sports associations created on the basis of military training centers in the conditions of integration 

of military and civilian education. Based on this, the objectives are to study student sports from the perspec-

tive of its characteristics, highlight its characteristics and consider the significance of sports teams. 

Keywords: student, sports team, military, sports. 

ВВЕДЕНИЕ 

Причин, по которым студенты военного учебного центра занимаются активной 

спортивной жизнью, много: начиная с оздоровления, отказа от вредных привычек, опти-

мизации организма и заканчивая борьбой с множеством болезней, нормализацией сна и 

повышением самооценки, веры в собственные силы [4]. Формирование студенческого 

спортивного коллектива благоприятно сказывается на результатах соревновательной дея-

тельности. 

Максимальное проявление спортивного результата в студенческом спорте наблюда-

ется при проведении Универсиад. Всемирные студенческие спортивные игры (универ-

сиады) проводятся с 1924 года. Российские спортсмены-студенты выступали в Универсиа-

дах с 1957 года, добиваясь самых высоких результатов. 

МАТЕРИАЛЫ Иᠶ МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Целью нашего исследования является выявление положительного влияния студен-

ческих спортивных объединений, созданных на базе высших образовательных заведений 

в условиях интеграции военного [3] и гражданского образования, а также выявить отноше-

ния тренера и спортсменов в студенческом коллективе. Для этого использовалась методика 

ТС-1, разработанная Ю.Л. Ханиным [5]. Коллектив крайне необходим студентам военного 

учебного центра, так как они будущие офицеры и сержанты запаса.  

Одной из важнейших задач по подготовке будущих офицеров и сержантов мобили-

зационной службы, стоящих перед гражданским вузом с военной кафедрой, является фор-

мирование и развитие у студентов военного учебного центра не только физической куль-

туры, но и необходимых будущему военному (в случае мобилизации) профессиональных 

компетенций для выполнения военно-профессиональных задач, как в мирное время, так и 

в боевой обстановке [6]. 

Для достижения этой цели были поставлены следующие задачи: 

• изучить студенческий спорт со стороны его особенностей; 

• выделить его признаки; 

• рассмотреть значимость спортивных коллективов. 

Объектом исследования являются спортивные студенческие коллективы. Предме-

том исследования выступает деятельность данных объединений. Теоретическую и методо-

логическую основу составляют законодательные акты, учебные пособия, научные труды. 

Используемые приемы и методы: наблюдение, описание, табличный и графический спо-

собы представления информации. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Традиционно сложившаяся система вузовского образования не полностью отвечает 

потребностям сегодняшнего уровня мировой цивилизации [7]. 

Формирование студенческого спортивного коллектива зависит от некоторых факто-

ров. Таковыми являются: 

• возрастные особенности студентов военного учебного центра; 

• специфика учебного труда и быта студентов военного учебного центра; 

• особенности их возможностей и условий занятий физической культурой и спор-

том. 

Также у студентов военного учебного центра на создание спортивного коллектива 

или же вступление в него влияет уровень работы преподавателей по соответствующим 
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дисциплинам. Современный мир выдвигает новые требования, в которые входит соответ-

ствие современным технологиям, актуальность методик обучения и применения этого на 

практике. 

Формирование студенческого спортивного коллектива подразумевает под собой осу-

ществление спортивной деятельности с двух сторон: в рамках вуза (внутривузовская спор-

тивная деятельность) и за пределами университета (вневузовская деятельность). На ри-

сунке 1 можно проследить пример организации спортивного клуба внутри учебного 

заведения. 

 

Рисунок 1 – Внутривузовская спортивная деятельность 

Деятельность спортивного клуба в вузе – это содействие воспитанию всесторонне 

развитых специалистов, способных использовать физическую культуру и спорт в учебно-

производственную деятельность, организовывать здоровый образ жизни. 

Студенческие спортивные объединения: 

• воспитывают физические и морально-волевые качества; 

• укрепляют здоровье и снижают заболеваемость; 

• повышают уровень профессиональной готовности; 

• социально активизируют всех участников. 

В формировании спортивного коллектива важную роль играет взаимоотношения 

тренера-преподавателя со спортсменами, что создает предпосылки для достижения опре-

деленных результатов в спорте. Во многом успех определяется личностью и педагогиче-

ским мастерством тренера, который оказывает большое влияние на внутриколлективные 

отношения. Существенным их элементом являются отношения «тренер-спортсмен» [1, 2]. 

Целью нашего исследования было выявить отношения тренера и спортсменов в студенче-

ском коллективе. Для этого использовалась методика ТС-1, разработанная Ю.Л. Ханиным 

[5]. 

Исследования проводились в группе студентов военного учебного центра Омского 

государственного университета, занимающихся борьбой самбо первый год обучения. В ис-

следовании принял участие 21 спортсмен. Результаты представлены в таблице. 

Результаты исследований показывают, что средняя оценка по трем компонентам и 

итоговая отражают достаточно благоприятный характер межличностного контакта у тре-

нера с начинающими борцами. В то же время следует обратить внимание на то, что хотя 

средние показатели достаточно высокие, есть отдельные спортсмены, у которых не все в 

порядке во взаимоотношениях с тренером. Спортсмены под номерами 1, 20 низко оценили 

эмоциональный компонент, что свидетельствует о потребности в близких, человеческих 

отношениях тренера к данным спортсменам. Поведенческий компонент снижен спортсме-

нами № 8, 19. Возможно, это результат невнимательного отношения тренера к этим спортс-

менам, так как в целом коллектив спортсменов группы достаточно высоко оценил своего 

тренера. В группе высоко оценены гностический и эмоциональный компоненты отноше-

ний тренера со спортсменами. Меньшую оценку получил поведенческий компонент отно-

шений, но оценка довольно высока (6,5 балла). 

Высокие оценки тренера по всем компонентам говорят о возрастных особенностях 

занимающихся, которые на начальном этапе спортивной деятельности склонны идеализи-

ровать своего тренера, а также свидетельствуют об авансировании доверия тренеру, 

Спортивный клуб – внутривузовская общественная организация 

Организация и проведение 

спартакиад по видам спорта 

Работа групп спортивного совер-

шенствования по видам спорта 
Участие в межвузовских спартакиадах об-

ласти, России 

Ректорат Кафедра физического воспитания и спорта Военный учебный центр 
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установке на сотрудничество.  

Таблица – Показатели отношений «тренер-спортсмен» 

№ члена группы 
Компоненты отношений 

Сумма 
Гностический Эмоциональный Поведенческий 

1 6 2 5 13 

2 5 6 7 18 

3 7 8 8 23 

4 7 5 7 19 

5 8 8 5 21 

6 6 6 6 18 

7 7 8 6 21 

8 5 6 4 15 

9 8 8 7 23 

10 8 7 7 22 

11 8 8 8 24 

12 7 8 7 22 

13 8 8 7 23 

14 7 7 7 21 

15 7 7 7 21 

16 8 7 8 23 

17 8 8 6 22 

18 8 8 6 22 

19 6 6 4 16 

20 5 3 8 16 

21 7 8 7 22 

Средняя оценка 6,9 6,8 6,5 20,2 

ДИСКУССИЯ 

Студенческий коллектив – это объединение студентов на основе общественно зна-

чимых целей, общих интересов и ценностных ориентаций, совместной деятельности и об-

щения, ответственной зависимости, самоуправления. Студенческий спорт – это составная 

часть спорта, культивируемая в вузах. Интегрирующая массовый спорт и спорт высших 

спортивных достижений, направленный на обеспечение спортивной тренированности и 

оптимизацию психофизиологического состояния студентов военного учебного центра. Та-

ким образом, можно сделать такой вывод, что спортивный студенческий коллектив – это 

сообщество, группа студентов, объединенных с целью совместного занятия спортом, меж-

личностные отношения которых направлены непосредственно на совместную спортивную 

деятельность. Необходимо отметить, что спортивный студенческий коллектив, как и лю-

бой другой, имеет свои специфические особенности. На рисунке 2 обозначены специфи-

ческие черты спортивного студенческого коллектива.  

 

Рисунок 2 – Специфические черты спортивного студенческого коллектива 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, можно сделать вывод, что формирование студенческого спортив-

ного коллектива при занятиях в высших учебных заведениях имеет положительное влия-

ние: обеспечивает коммуникационный процесс во время взаимодействия, даёт возмож-

ность выявления талантов и способностей у студентов, содействует развитию и 

организации здорового образа жизни студентов, нормализует физическое состояние сту-

дентов, в том числе и сон, что немаловажно, повышает самооценку и веру в собственные 

силы. Особая роль при формировании студенческих спортивных коллективов отводится 

тренеру-преподавателю. Именно от него зависит множество факторов, влияющих на спор-

тивный результат занимающихся. 

Добровольность вступления Условия повышенных требований 

Динамичность состава Формирование черт личности 
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Аннотация 

Физическая культура и спорт применительно к детскому плаванию выступает как главный 

элемент формирования здоровья малыша, укрепление его мышечной системы, исключение предпо-

лагаемых патологий развития. Цель исследования рассмотреть потенциал детских плавательных цен-

тров Волгоградского региона и возрастающий интерес к ним вследствие повышения рождаемости, 

влияния гендерного фактора и личных интересов родителей к детскому плаванию. Практическая зна-

чимость: важность детского плавания с первых лет жизни, как для физического, так и для психоэмо-

ционального здоровья малыша неоспорима, поэтому развитие детских центов по плаванию может 

оказать существенное влияние на оздоровление населения. Методы исследования: анализ, синтез, 

графический. Полученные результаты отражают возросший интерес к детскому плаванию, как один 

из главных элементов формирование здоровья малышей – будущего России.  

Ключевые слова: плавание, детское плавание, физическое развитие. 
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CHILDREN'S SWIMMING CENTERS OF THE VOLGOGRAD REGION 
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nomic sciences, docent, Anton Aleksandrovich Ilchenko, candidate of pedagogical sciences, 

senior teacher, Maya Pavlovna Bondarenko, candidate of economic sciences, docent, Volgo-

grad State Academy of Physical Culture 

Abstract 

Physical culture and sport in relation to children's swimming acts as the main element of the for-

mation of the baby's health, strengthening his muscular system, the exclusion of suspected developmental 

pathologies. The purpose of the study is to consider the potential of children's swimming centers in the 

Volgograd region and the growing interest in them due to an increase in the birth rate, the influence of the 

gender factor and the personal interests of parents in children's swimming. Practical significance: the im-

portance of children's swimming from the first years of life, both for the physical and psycho-emotional 

health of the baby is undeniable, therefore, the development of children's swimming cents can have a sig-

nificant impact on the improvement of the population. Research methods: analysis, synthesis, graphic. The 

results reflect the increased interest in children's swimming, as one of the main elements of the formation of 

the health of kids – the future of Russia.  

Keywords: swimming, children's swimming, physical development. 

ВВЕДЕНИЕ 

Детские плавательные центры или специализированные бассейны для детей стано-

вятся очень популярными и более доступными для различных групп населения. Занятия в 

бассейне можно начинать с 3 недель жизни. Данный рынок имеет высокий потенциал и 

конкуренцию, зависящую от рождаемости в Волгоградском регионе. Увеличение рождае-

мости может существенно повлиять на спрос услуг детского плавания, поскольку родители 

будут больше интересоваться этой услугой для оздоровления своих детей и поднятия им-

мунитета. Представим результаты анализ интереса к детскому плаванию в Волгоградском 

регионе. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

На 1 сентября 2023 численность населения (постоянных жителей) Волгограда со-

ставляет 1 008 998 человек [1]. Рост рождаемости оказывает положительное влияние на 

рынок услуг детского плавания, при условии сопровождения соответствующих мероприя-

тий по привлечения родителей новорожденных и маленьких детей. 

В Волгоградской области с января 2023 года выросла рождаемость. По данным Рос-

стата, за первый месяц 2023 года в области родилось 1476 детей, а за аналогичный период 
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прошлого года в области родилось 1439 детей. Прирост рождаемости составил 2,6%. В то 

же время в регионе зафиксирована отрицательная динамика данного показателя за послед-

ний год.  

Всего на 1 сентября 2023 в Волгограда постоянно проживают 454 755 мужчин 

(45.07%) и 554 243 женщины (54.93%) [1]. 

  

Рисунок 1 – Структура населения Волгограда на 

1.09.2023 г. [1] 

Рисунок 2 – Гендерный состав населения Волгограда в 

возрастных категориях с 0 до 19 лет на 1 сентября 2023 

года 

Некоторые исследования показывают, что гендер может оказать влияние на выбор 

плавания для детей. Например, мальчики могут предпочитать более соревновательный 

стиль плавания, такой как баттерфляй или спринтерский стиль, в то время как девочки мо-

гут предпочитать более грациозные стили, такие как брасс или кроль. Кроме того, в неко-

торых культурах плавание может быть связано с определенным гендерным стереотипом. 

Например, в некоторых странах женщины могут быть склонны не участвовать в водных 

видах спорта, считая их мужской территорией. Однако, в современном обществе все чаще 

ставится упор на индивидуальный выбор и развитие способностей, а не на гендерные сте-

реотипы. Таким образом, выбор плавания для детей должен быть основан не на гендере, а 

на индивидуальных предпочтениях, интересах и способностях ребенка. 

Родители напрямую связывают будущий успех своих детей с качеством получаемого 

ими образования. Немногие родители могут позволить себе тратить до половины своей 

зарплаты на секции, кружки и репетиторов. Но сегмент платных образовательных услуг в 

России неуклонно растет. 

Как видно, из рисунка 3, плавание 

является довольно популярным видом до-

полнительного образования, что говорит о 

перспективе развитии рынка услуг детских 

плавательных центров.  

ВЦИОМ совместно с ФНЦ физиче-

ской культуры и спорта провели опрос в 

рамках реализации федерального проекта 

«Спорт – норма жизни». Из полученных 

данных следует, что более 25% детей в воз-

расте от 6 до 12 лет не хотят заниматься ни-

каким спортом, но в то же время около 35% 

детей хотят заниматься плаванием или 

футбольными клубами. Среди детей от 

трех до пяти лет систематические «спортс-

мены» составляют 51%, среди подростков 

от 6 до 12 лет – 67%. 
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Рисунок 3 – Предпочтения родителей в сфере дополни-

тельного образования детей [2] 
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Большинство родителей признают значимость спорта в жизни детей с самого ран-

него возраста, однако, существуют ограничения, в связи с которыми родители не могут 

отдать ребенка в ту или иную секцию. Отсутствие секций называют 26% опрошенных, 23% 

ссылаются на нехватку времени, до 29% считают причиной проблемы со здоровьем, до 

17% – отсутствие желания у детей. Проблемы со здоровьем у детей являются фактором, 

который негативно влияет на отрасль физической культуры и спорта. Однако, центры пла-

вания, особенно с раннего возраста нацелены на оздоровления малышей по медицинским 

показаниям, например, нарушение мышечного тонуса (гипертонус), кривошея и т. п., а 

также для общего развития малыша (без медицинских показаний и рекомендаций). 

По данным Яндекс Вордстат количество запросов «плавание для детей в Волго-

граде» с учетом сезонности растёт в сравнении по кварталам, так наибольшее количество 

запросов выделятся летом – 3 квартал (рисунок 4). 

 

Рисунок 4 – Количество запросов «плавание для детей в Волгограде» по данным Яндекс Вордстат за период с 

2022 по 01.09.2023 года 

С учётом данных Вордстата центрам детского плавания можно выстраивать марке-

тинговую стратегию по привлечению клиентов в определённые периоды, например, во 

время спада спроса на услуги плавания необходимо привлекать клиентов скидками и ак-

циями, а также розыгрышами в социальных сетях.  

ВЫВОДЫ 

По анализу рынка детских плавательных центров по Волгоградской области можно 

сказать, что услуги, предоставляемые такими центрами, все больше пользуются популяр-

ностью. Количество детских плавательных центров, в последнее время, значительно уве-

личилось, это свидетельствует о повышенном интересе к данному виду услуг. Конкурент-

ные центры имеют некое отличие между собой – это разные возрастные ограничения детей 

для начала занятий плаванием. Следовательно, рынок плавательных центров в Волгоград-

ской области достаточно конкурентоспособен, а также имеет тенденции к дальнейшему 

развитию, так как плавание напрямую формирует правильное отношение к здоровому об-

разу жизни и занятиям физической культурой.  
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ФОРМИРОВАНИЕ ПРОСТРАНСТВЕННЫХ ДИФФЕРЕНЦИРОВОК В 

УПРАВЛЯЮЩИХ ДВИГАТЕЛЬНЫХ ДЕЙСТВИЯХ ПЕРЕЛЕТОВ 

ШАПОШНИКОВОЙ У ГИМНАСТОК 
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ный судья (FIG), Лилия Игоревна Ахаимова, Заслуженный мастер спорта, Олимпийская 

чемпионка, Национальный государственный университет физической культуры, спорта 
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Аннотация 

Цель разработки и использования вариативных контрастных и сближенных заданий состояла 

в формировании технической, физической, психологической готовности к освоению профилирую-

щего перелета Шапошниковой и далее его более сложных модификаций у гимнасток высокой квали-

фикации (КМС и МС). Формирование готовности осуществлялось на основе развития у спортсменок 

способности дифференцировать величину отклонения звеньев тела в подготовительной и основной 

рабочих фазах перелетов Шапошниковой с тем, чтобы научиться сознательно управлять простран-

ственными характеристиками движений, что должно обеспечить достижение точности в фазе 

дохвата при выполнении перелетов (1, 2).  

Ключевые слова: техническая, физическая, психологическая готовность; освоение профи-

лирующего перелета Шапошниковой; управление пространственными характеристиками; вариатив-

ные контрастные и сближенные двигательные задания. 
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FORMATION OF SPATIAL DIFFERENTIATIONS IN THE CONTROL MOTOR 

ACTIONS OF SHAPOSHNIKOVA’S FLIGHTS IN GYMNASTS 

Svetlana Ivanovna Borisenko, candidate of pedagogical sciences, docent, Raisa Nikolaevna 

Terekhina, doctor of pedagogical sciences, professor, department chair, Honorary Judge 

(FIG), Liliya Igorevna Akhaimova, Honored master of sports, olympic champion, Lesgaft Na-

tional State University of Physical Culture, Sports and Health P.F. St. Petersburg 

Abstract 

The purpose of the development and use of variable contrasting and similar tasks was to form tech-

nical, physical, and psychological readiness for mastering Shaposhnikova’s profiling flight and then its more 

complex modifications in highly qualified gymnasts (CM and MS). The formation of readiness was carried 

out on the basis of the development in athletes of the ability to differentiate the magnitude of deviation of 

body parts in the preparatory and main working phases of Shaposhnikova’s flights in order to learn to con-

sciously control the spatial characteristics of movements, which should ensure the achievement of accuracy 

in the catching phase when performing flights (1, 2). 

Keywords: technical, physical, psychological readiness; mastering Shaposhnikova’s profiling 

flight; management of spatial characteristics; Variable contrasting and similar motor tasks. 

В ходе исследования были разработаны вариативные контрастные и сближенные 

двигательные задания для формирования «грубых» и «тонких» пространственных 
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дифференцировок в управляющих двигательных действиях перелетов Шапошниковой.  

Пространственные характеристики выражались в точности воспроизведения задан-

ной амплитуды отклонения в выходе в стойку на руках перед отталкиванием руками и спо-

собности дифференцировать величину отклонения по характеристикам «чуть ближе к вер-

тикали», «чуть дальше от вертикали». 

В ходе применения вариативных контрастных и сближенных двигательных заданий 

решались следующие задачи: 

1. Развитие способности точно воспроизводить и оценивать амплитуду отклонения 

в оборотах в стойку в близких к жерди: точность максимальных, средних и минимальных 

отклонений в 10ᵒ, 45ᵒ 90ᵒ.  

2. Обучение «грубым» пространственным дифференцировкам в оборотах в стойку 

на руках к близких к жерди: с возможно большим отклонением; с возможно меньшим от-

клонением. 

3. Обучение «тонким» пространственным дифференцировкам в оборотах в стойку 

на руках в элементах близких к жерди – точная оценка 2-х характеристик движения: вос-

произвести отклонение наиболее близкое к заданному параметру в отдельных специально-

подготовительных упражнениях и далее при выполнении самого перелета Шапошниковой 

из упора стоя согнувшись. 

Экспериментальные двигательные задания были представлены двумя группами 

упражнений: 1-ая группа – контрастные двигательные задания, 2-ая группа – сближенные 

двигательные задания. 

1-ая группа была направлена на развитие «грубых» дифференцировок простран-

ственных характеристик: способность воспроизводить отклонения в выходе в стойку на 

руках по максимальной величине и минимальной – точно воспроизвести заданное макси-

мальное отклонение и точно воспроизвести заданное минимальное отклонение. 

2-ая группа была направлена на развитие «тонких» сложных дифференцировок про-

странственных характеристик. В этой группе представлены задания наиболее сложные, 

развивающие способность дифференцировать не только величину отклонения (минималь-

ную, среднюю, максимальную), но и точность попадания в минимальные различения за-

данных параметров амплитуды с фактическими.  

Контрастные и сближенные задания были систематизированы по направленности 

обще-подготовительные и специально-подготовительные. 

Обще-подготовительные контрастные и сближенные задания включали простые 

упражнения, в которых основной упор делался на способность воспроизвести в них «гру-

бые» дифференцировки по амплитуде и «тонкие» дифференцировки, научиться чувство-

вать величину отклонения. К ним относились: изолированные движения руками и ногами, 

туловищем и ногами туловищем и руками в различных положениях тела и простых не-

сложных движениях, прыжках (с поворотами и без). 

Специально-подготовительные контрастные и сближенные задания были представ-

лены упражнениями близкими по структуре с перелетами Шапошниковой: содержащие 

двигательные действия близкие к основным рабочим фазам перелета, которые выполня-

лись на дополнительном оборудовании. 

Экспериментальные двигательные задания выполнялись на стандартном снаряде, на 

полу, на вспомогательном оборудовании: стоялки, низкая или высокая перекладина, вспо-

могательные комплексы на точность отклонений в амплитуде в элементах в стойке на ру-

ках.  

Развитие способности дифференцировать пространственные параметры движений 

у гимнасток осуществлялось с использованием: вариативного метода, метода сравнения и 

сопоставления фактических параметров с заданными характеристиками, метода стан-

дартно-повторного упражнения (воспроизведение заданных характеристик дви-

жения). 
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Вариативность упражнений 1-го и 2-го блоков заключалась в использовании разно-

образных методических приемов: 

1. Использование ориентиров для достижения заданных пространственных пара-

метров (амплитуды) – как конечная цель задания. 

2. Кратковременная фиксация в контрастных положениях тела (по максимальной и 

минимальной амплитуде).  

3. Постепенное увеличение или уменьшение различий в пространственных харак-

теристиках. 

4. Чередование темпа упражнений. 

5. Выполнение заданий без зрительного контроля (с закрытыми глазами).  

6. Чередование выполнения заданий со зрительным контролем и без зрительного 

контроля. 

7. Включение дополнительных заданий как сбивающих факторов к выполнению 

целевого задания: 

а) изменение времени на подготовку и выполнение упражнения; 

б) уменьшение количества попыток для достижения положительного результата.  

Экспериментальные вариативные двигательные задания были включены в процесс 

специальной подготовки в упражнениях на брусьях в ходе 1-ого педагогического экспери-

мента: как основной материал для формирования технической, физической и психологи-

ческой готовности для овладения профилирующего перелета Шапошниковой из упора стоя 

согнувшись в подготовительном этапе эксперимента. Как средства коррекции вследствие 

возникающих ошибок в процессе освоения данного перелета.  

В ходе второго педагогического эксперимента для освоения более сложных моди-

фикаций перелетов Шапошниковой нами так же использовался технологический подход в 

формировании технической, физической и психологической готовности гимнасток на ос-

нове вариативных контрастных вариативных и сближенных заданий.  

Использование экспериментальных заданий направлено на развитие способности 

различать отклонения в пространственных параметрах управляющих двигательных дей-

ствий перелетов Шапошниковой: из упора не касаясь согнувшись и упора не касаясь со-

гнувшись ноги врозь вне. Данные упражнения выполнялись вариативным методом и мето-

дом сравнения, и в специальной подготовке на разновысоких брусьях так же 

использовались методические приемы, представленные выше. 

Разработанные экспериментальные средства нами использовались в ходе 1-го и 2-го 

педагогических экспериментов, результаты которых будут представлены в следующей ста-

тье. 
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Аннотация 

Внеучебная деятельность является важным методом адаптации иностранных студентов в Рос-

сии. В данной статье раскрывается необходимость и польза от вовлечения иностранных студентов в 

активные занятия физической культурой и спортом для увеличения уровня их двигательной и ком-

муникативной активности. Особое внимание уделено значимости физиологической составляющей 

адаптационного процесса, проанализированы основные проблемы адаптационного процесса ино-

странных студентов. В научной работе указывается необходимость развития позитивного отношения 

к физическому воспитанию, как важному средству психологической адаптации. В ходе исследования 

был выявлен ряд выводов, которые нужно учитывать в ходе организации социальной адаптации ино-

странных студентов. 

Ключевые слова: иностранные студенты, методы социальной адаптации, спортивно-массо-

вая работа. 
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ANALYSIS OF ADAPTATION METHODS FOR FOREIGN STUDENTS IN RUSSIA 

AND IN THE GREAT BRITAIN 
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Roman Sergeevitch Nagovitsin, doctor of pedagogical sciences, docent, Glazov Korolenko 

State Pedagogical Institute 

Abstract 

Extracurricular activities are an important method of adaptation of foreign students in Russia. This 

article reveals the necessity and benefits of involving foreign students in active physical culture and sports 

in order to increase the level of their motor and communicative activity. Particular attention is paid to the 

importance of the physiological component of the adaptation process, the main problems of the adaptation 

process of foreign students are analyzed. This article indicates the need to develop a positive attitude towards 

physical education, as an important means of psychological adaptation. The study revealed a number of 

conclusions that need to be taken into account in the course of organizing the social adaptation of foreign 

students. 

Keywords: foreign students, methods of social adaptation.  

ВВЕДЕНИЕ 

В современном обществе России интенсивно развивается миграционный процесс, с 

каждым годом иностранных студентов становится все больше. Иностранные студенты про-

ходят адаптационный период, детерминированный культурным различием стран. За по-

следние три года общее количество иностранных студентов, получающих высшее образо-

вание в России, выросло более чем на 26 тысяч человек. Так, в 2019 году в России училось 

298 тысяч иностранных студентов, в 2021 году ― 415 тысяч, в 2023 году ― 324 тысячи [2]. 

В основном за высшим образованием в Российскую Федерацию приезжают студенты из 
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Казахстана (61 тыс. студентов), Узбекистана (48,7 тыс. студентов), Китая (32,6 тыс. студен-

тов), Туркменистана (30,6 тыс. студентов), Таджикистана (23,1 тыс. студентов), Индии 

(16,7 тыс. студентов), Египта (12,4 тыс. студентов), Беларуси (10,2 тыс. студентов), и Кир-

гизии (8,6 тыс. студентов) [2]. 

Спортивно-массовые мероприятия в высших учебных заведениях являются сред-

ством активного здорового отдыха, способные решать физиологические и социальные за-

дачи: 

1. Коллективная подготовка и участие в спортивных мероприятиях; 

2. Коллективные малые организации в высших учебных заведениях (группы, сек-

ции, команды); 

3. Предоставление возможности иностранным первокурсникам познакомиться со 

спортом и другое, которые популяризируют здоровый образ жизни, а также повышают ком-

муникабельность студентов. 

4. Проведение спортивно-массовых мероприятий отражает культурную ценность 

не только высшего учебного заведения, но и города, в котором он расположен. 

Цель данного исследования – аргументирование значимости спортивно-массовых 

мероприятий, способствующих адаптации иностранных студентов в студенческой жизни 

и в новой культурной среде.  

Задачи: выявить значимость физиологической составляющей адаптационного про-

цесса, проанализировать основные проблемы адаптационного процесса иностранных сту-

дентов. Одним из весьма важных условий повышения эффективности работы с мигран-

тами является заслушивание мнений и предложений мигрантов, полная мобилизация их 

активности и инициативы, своевременное обобщение новейшего опыта в миграционной 

политике [3]. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Материалом для исследования послужили данные опроса иностранных студентов 

(анкетирование), обучающиеся в Казанском государственном энергетическом универси-

тете и в Казанском государственном химико-технологическом университете на 1 и 2 курсе. 

Было предложено более 200 студентам разных направлений и специальностей пройти 

опрос, из которых опрос прошли 125 и на основе ответов были выявлены проблемы с ком-

муникативной составляющей и об успешности их ожиданий от студенческой жизни.  

Иностранные студенты нередко сталкиваются с такими адаптационными пробле-

мами как: 

1. Смена культурных условий.  

2. Смена бытовых условий.  

3. Смена окружения и потеря его физической поддержки. 

4. Проживание в общежитии и приспособление к поведению соотечественников, 

что также нередко приводит к конфликтам между первокурсниками и старшекурсниками, 

между иностранными студентами и студентами соотечественниками.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Спортивно-массовые мероприятия не обязывают ни к знанию языка (на таком собы-

тии как эстафета группы не требуются, а для других событий формируются смешанные 

языковые группы), ни подстраиваться под чьё-то поведение (зачастую на таких мероприя-

тиях шумно, с таким окружением молодые люди хорошо свыкаются и перенимают настрой 

мероприятия на себя, преисполняясь энтузиазма). Преподаватели на спортивных событиях 

в любой момент поддержат и подскажут что к чему, а страх перед учёбой сходит на нет, 

поскольку вся физическая и психическая энергия была и/или будет исчерпана на спортив-

ном мероприятии. Такие мероприятия могут быть различными: спортивные соревнования 

по футболу, волейболу, баскетболу и др., а также вечеринки, пикники, прогулки и т. п. В 
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таких мероприятиях иностранные студенты могут активно участвовать и общаться с рос-

сийскими сверстниками. Это позволит им лучше понимать российскую культуру и язык, а 

также сократить разрыв между двумя различными культурами. Кроме того, участие в спор-

тивных мероприятиях улучшает физическую форму и состояние здоровья иностранных 

студентов, а также позволяет им обрести новых друзей и улучшить качество жизни [4].  

Итак, спортивно-массовые мероприятия играют важную роль в адаптации ино-

странных студентов в России. Они способствуют интеграции иностранных студентов в 

российскую культуру, делают новую среду более дружелюбной и комфортной для них, 

улучшают физическое и психическое здоровье и создают условия для новых знакомств и 

дружеских отношений. В таких случаях адаптация к новой деятельности отходит на второй 

план. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Процесс адаптации проходит через несколько этапов, которые могут варьироваться 

в зависимости от культурной среды и личных особенностей каждого студента. 

Первый этап – это адаптация к новому учебному заведению и культурной среде. 

Иностранные студенты должны ознакомиться с правилами и процедурами учебного заве-

дения, получить информацию о библиотеке, лабораториях, факультетах и др. Кроме того, 

они также должны освоиться в новой культурной среде, приспособиться к новой обста-

новке и начать общаться с другими студентами. 

Второй этап – это изучение языка и культуры страны, в которой находится универ-

ситет. Этот этап может быть особенно трудным для студентов, которые только начинают 

изучать язык, но необходим для общения с преподавателями и одногруппниками. Кроме 

того, знание культуры и традиций страны может помочь студентам адаптироваться к новой 

среде и более эффективно общаться с другими людьми. 

Третий этап – это приспособление к академической культуре учебного заведения. 

Иностранные студенты должны изучать различные формы и методы обучения, принятые в 

данной стране, и соответственно адаптироваться к ним. Они должны научиться писать 

эссе, участвовать в академических дискуссиях и презентациях, а также справляться с вы-

соким уровнем обучения. 

С помощью спортивно-массовых мероприятий студенты могут расширить свой круг 

общения и познакомиться с местными жителями. Организованные совместные тренировки 

и игры способствуют тому, что иностранные студенты начинают чувствовать себя более 

комфортно, они общаются на различные темы, узнают друг о друге что-то новое, обмени-

ваются опытом и знаниями. 
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ИССЛЕДОВАНИЯ ФАКТОРОВ, ВЛИЯЮЩИХ НА ЗДОРОВЬЕ СТУДЕНТОВ 
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Аннотация 

Для обоснования и конкретизации факторов влияющих на здоровье студентов проведен 

опрос. Анкетирование проводилось среди студентов 1 и 2 курсов (n=100). Использованы методы ис-

следования: опрос(анкетирование); педагогическое наблюдение и статистическая обработка полу-

ченных результатов. Дисциплина «Элективные дисциплины по физической культуре и спорта» зани-

мает немаловажную роль для укрепления иммунной системы, профилактики здорового образа жизни 

и социальной активности студентов. В настоящее время существует проблема пропусков занятий по 

дисциплине «Элективные дисциплины по физической культуре и спорта». Таким образом, по данным 

проведенного исследования установлено, что не все студенты имеют привычки соблюдения правил 

оптимального питания, соответственно основы формирования и поддержания здоровья. По итогам 

анализа опроса нам представляется необходимым ввести для студентов профилактические работы о 

принципах рационального питания, культуры питания и здорового образа жизни. 

Ключевые слова: профилактика, студенты, здоровье. 
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STUDIES OF FACTORS AFFECTING STUDENTS' HEALTH 

Lyubov Prokhorovna Bugaeva, senior teacher, North-Eastern Federal University, Yakutsk 

Аbstract 

To substantiate and specify the factors affecting the health of students, a survey was conducted. The 

survey was conducted among 1st and 2nd year students (n=100). Research methods were used: survey (ques-

tionnaire); pedagogical observation and statistical processing of the obtained results. The discipline "Elec-

tive disciplines in physical culture and sports" plays an important role in strengthening the immune system, 

preventing a healthy lifestyle and social activity of students. Currently, there is a problem of missing classes 

in the discipline "Elective disciplines in physical culture and sports." Thus, according to the study, it was 

found that not all students have the habit of observing the rules of optimal nutrition, respectively, the basis 

for the formation and maintenance of health. Based on the results of the survey analysis, we consider it 

necessary to introduce preventive work for students on the principles of rational nutrition, food culture and 

a healthy lifestyle. 

Keywords: prevention, students, health. 

ВВЕДЕНИЕ 

Дисциплина «Элективные дисциплины по физической культуре и спорта» занимает 

немаловажную роль для укрепления иммунной системы, профилактики здорового образа 

жизни и социальной активности студентов. В настоящее время существует проблема про-

пусков занятий по дисциплине «Элективные дисциплины по физической культуре и 

спорта». В большинстве случаев проблема пропусков у студентов связано с проблемами со 

здоровьем. Можно с определённой уверенностью утверждать, что здоровье человека на 
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70% зависит от питания [4]. Нужно подчеркнуть, что большинство студентов проживаю-

щие в условиях крайнего севера имеют ряд заболеваний, связанных с нарушением обмена 

веществ. Ожирение выявлено у 14% мужчин и 19% женщин, абдоминальный тип ожирения 

– у 42 и 55% соответственно [6]. По данным 2017 года, распространенность сахарного 

диабета 2 типа среди взрослого населения Республики Саха (Якутия) составила 40,3 (95% 

ДИ: 39,5–40,5) на 1000 населения, заболеваемость 2,2 (95% ДИ: 2,0–2,3) соответственно 

[1]. Исходя из этого, нами проведен опрос среди студентов 1 и 2 курсов.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИИ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В проведенном исследовании приняли участие студентов (n=100) 1 и 2 курсов. Ис-

пользованы методы исследования: опрос(анкетирование); педагогическое наблюдение и 

статистическая обработка полученных результатов.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  

Анкетирование проводилось среди студентов 1 и 2 курсов (n=100). На рисунке пред-

ставлены полученные результаты. 

 

Рисунок – Результаты анкетирования студентов (n=100) 

Таким образом, из опрошенных студентов (n=100) 40% не могут позволить себе ре-

гулярное полноценное питание. Режим питания соблюдают лишь 31% опрошенных; 71% 

не соблюдают или не имеют понятия, каким образом соблюдать режим; 87% опрошенных 

пропускают основные приемы пищи, такие как завтрак, обед и ужин; 13% имеют регуляр-

ную привычку есть в ночное время. Среди них лишь 19% студентов выбирают в качестве 

перекуса фрукты и овощи. Питьевой режим регулярно соблюдают 40%. На вопрос: соблю-

даете ли вы правильное питание? Положительно ответили лишь 12% опрошенных соблю-

дают время от времени. 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, по данным проведенного исследования установлено, что не все сту-

денты имеют привычки соблюдения правил оптимального питания, соответственно ос-

новы формирования и поддержания здоровья. 

По итогам анализа опроса нам представляется необходимым ввести для студентов 

профилактические работы о принципах рационального питания, культуры питания и здо-

рового образа жизни. 
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К ВОПРОСУ ОБ ОТНОШЕНИИ СТУДЕНТОВ СПОРТИВНОГО ВУЗА К 

ИСПОЛЬЗОВАНИЮ ТЕХНОЛОГИЙ ИСКУССТВЕННОГО ИНТЕЛЛЕКТА И 

КОМПЬЮТЕРНЫХ НЕЙРОСЕТЕЙ В ОБРАЗОВАНИИ 
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дидат педагогических наук, доцент, начальник отдела, Московский государственный 

университет спорта и туризма, Москва 

Аннотация 

Одним из вызовов, детерминированных развитием цифровых технологий, считается такое ис-

пользование технологий искусственного интеллекта, которое, например, не способствует освоению 

обучающимися образовательной программы, а лишь создаёт видимость освоенных знаний – когда 

обучающиеся генерируют тексты в компьютерных нейросетях, выдавая их за свои собственные, сда-

вая «для учителя». 

Одной из задач наших исследований и практической работы является попытка подготовить 

студентов – будущих профессионалов – к осуществлению профессиональной деятельности в усло-

виях нарастающих темпов цифровизации и экспансии технологий киберпедагогики. 

В статье проанализированы результаты опроса студентов Московского государственного уни-

верситета спорта и туризма, проведённого с целью изучения некоторых особенностей представления 

у них о перспективах взаимодействия с технологиями искусственного интеллекта и компьютерными 

нейросетями в образовательном процессе. В опросе приняли участие 67 обучающихся 1, 2, 3 курсов 

СПО и ВО в возрасте от 17 до 28 лет по профилям подготовки «Тренер по виду спорта», «Спортивная 

подготовка в детско-юношеском спорте», «Адаптивная физическая культура и адаптивный спорт», 

«Ресторанная деятельность», «Гостиничная деятельность». 
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Результаты опроса показали, что студенты нуждаются в получении дополнительной инфор-

мации по вопросам искусственного интеллекта и компьютерных нейросетей. Целесообразно спроек-

тировать и внедрить программу формирования цифровых знаний, метаумений, навыков и компетен-

ций у студентов спортивных вузов, необходимых им для эффективного освоения образовательной 

программы и продуктивного осуществления профессиональной деятельности в условиях цифрови-

зации в будущем. 

Ключевые слова: искусственный интеллект, ИИ, нейросети, компьютерные нейросети, сту-

денты, образование, опрос. 
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ON THE ISSUE OF THE ATTITUDE OF SPORTS UNIVERSITY STUDENTS TO THE 

USE OF ARTIFICIAL INTELLIGENCE TECHNOLOGIES AND COMPUTER 

NEURAL NETWORKS IN EDUCATION 

Alexander Alexandrovich Burlachenko, post-graduate student, Vladimir Andreevich Ple-

shakov, candidate of pedagogical sciences, docent, head of department, Moscow State Univer-

sity of Sport and Tourism 

Abstract 

One of the threats determined by the development of digital technologies is the use of artificial 

intelligence technologies, which, for example, does not contribute to students’ mastery of the educational 

program, but only creates the appearance of mastered knowledge. One of the tasks of our research and 

practical work is an attempt to prepare students – future professionals – to carry out professional activities 

in the context of the increasing pace of digitalization and expansion of cyber pedagogy technologies. For 

example – when students generate texts in computer neural networks, passing them off as their own in «leave 

me alone, teacher» style. 

In the article we analyze the results of a survey of students conducted to study some of the features 

of their ideas about the prospects of interaction with artificial intelligence technologies and computer neural 

networks in the educational process. The survey involved 67 students of 1, 2, 3 years of secondary vocational 

education and higher education aged from 17 to 28 years old of the training profiles «Sports Coach», «Sports 

Training in Children’s and Youth Sports», «Adaptive Physical Culture and Adaptive Sports», «Restaurant 

Activities», «Hotel Activities». 

Result of the our research approved, that students need more information about AI and computer 

neural networks. We think, that we must to design and implement a program for the formation of digital 

knowledge, meta-skills, skills and competencies among students of sports universities, which they need to 

effectively master the educational program and productively carry out professional activities in the condi-

tions of digitalization in the future. 

Keywords: artificial intelligence, AI, neural networks, students, education, survey. 

ВВЕДЕНИЕ 

В период начала действия изоляционных мероприятий, связанных с пандемией 

COVID-19, произошёл скачок по внедрению цифровых технологий во многие сферы об-

щества, одной из которых стало образование. Исследователи феномена киберсоциализации 

обозначили данный резкий переход термином «форсмажорная киберпедагогика» [4]. 

Одной из задач наших исследований и практической работы является попытка под-

готовить студентов – будущих профессионалов – к осуществлению профессиональной де-

ятельности в условиях нарастающих темпов цифровизации и экспансии технологий ки-

берпедагогики. Одним из вызовов, детерминированных развитием цифровых технологий, 

считается такое использование технологий искусственного интеллекта (далее – ИИ), кото-

рое не способствует освоению обучающимися образовательной программы, а лишь со-

здаёт видимость освоенных знаний, когда в тестовых работах вместо самостоятельно под-

готовленных ответов обучающиеся предоставляют сгенерированный в компьютерных 

нейросетях текст «для учителя». Искусственная нейронная сеть (компьютерная нейросеть) 

– это программное воплощение математической модели и один из основных элементов ИИ, 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 70 

который построен по принципу работы сетей нервных клеток человеческого мозга [3]. Се-

годняшние студенты – это вчерашние школьники, поэтому преподавателям СПО и ВО 

необходимо быть готовыми столкнуться с теми же вызовами, с какими встречаются уже 

давно школьные педагоги. Например, новосибирские учителя показали сочинения детей, 

написанные нейросетью, но выдаваемые обучающимися за свои собственные [1]. 

Цель исследования: изучить отношение студентов спортивного вуза к использова-

нию технологий искусственного интеллекта и компьютерных нейросетей в образовании. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В этом исследовании мы решили выяснить некоторые представления студентов Гос-

ударственного автономного образовательного учреждения высшего образования города 

Москвы «Московский государственный университет спорта и туризма» (ГАО ВО МГУ-

СиТ) об ИИ и искусственных нейросетях. 

Опрос был проведён с 5 мая по 9 июня 2023 года в очной форме на базе ГАОУ ВО 

МГУСиТ, Москва, ул. Кировоградская, д. 21, корп. 1 (Южный кампус). В опросе приняло 

участие 67 обучающихся 1, 2, 3 курсов СПО и ВО в возрасте от 17 до 28 лет по профилям 

подготовки «Тренер по виду спорта», «Спортивная подготовка в детско-юношеском 

спорте», «Адаптивная физическая культура и адаптивный спорт», «Ресторанная деятель-

ность», «Гостиничная деятельность». 

Студентам было предложено ответить на ряд вопросов, связанных с их личным опы-

том взаимодействия и их представлениями о возможностях ИИ и искусственных нейросе-

тей. Приведём некоторые вопросы и проанализируем ответы, представляющие интерес в 

рамках данной публикации. 

Вопрос 1: «На Ваш взгляд, какое изречение ближе к истине?» 

• Искусственный интеллект – помощник человека в решении разных задач (раз-

влечения, учёба, работа, быт и т. д.)) 

• Искусственный интеллект – искусственный разум, электронный аналог челове-

ческого 

Вопрос 2: «Могут ли нейросети помочь Вам в получении новых, качественных зна-

ний?» 

• Да, в каждой дисциплине 

• Да, в некоторых дисциплинах 

Другое 

Вопрос 3: «Всегда ли тексты из нейросети достоверны и правдивы?» 

• Да 

• Нет. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Согласно ответам на вопрос 1, по мнению большинства опрошенных студентов, т. е. 

38 чел. (57%), искусственный интеллект (ИИ) – это цифровой помощник человека в реше-

нии разных задач (развлечения, учёба, работа, быт и т. д.), а не аналог человеческого ра-

зума. Утверждение, что ИИ – это помощник человека, наиболее близко к истине. Следова-

тельно, можно предположить, что у большинства опрошенных нами студентов 

сформировано более корректное представление об ИИ. Однако 29 чел. (43%) из опрошен-

ных студентов согласны с менее корректным утверждением о том, что ИИ – это аналог 

человеческого разума. Вероятно, таких студентов можно будет заинтересовать сначала в 

получении дополнительных знаний, а потом умений и навыков по вопросам содержания и 

применения ИИ. 

Согласно ответам на вопрос 2, большинство – 37 чел. (55%) – считают, что ИИ по-

может в учёбе по некоторым дисциплинам, следовательно, у них есть запрос на использо-

вание функционала технологий ИИ и компьютерных нейросетей в образовательном 
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процессе по некоторым дисциплинам. Можно предположить, что у этой части студентов в 

большей мере сформировано педагогически корректное представление о возможностях 

ИИ и компьютерных нейросетей, и что студенты не стремятся возложить решение всех 

учебных (следовательно, и будущих профессиональных) задач на различные возможности 

ИИ. 

27 чел. (40%) опрошенных нами студентов считают, что ИИ поможет им в освоении 

всех учебных дисциплин. Можно предположить, что у этой части студентов на момент 

опроса завышены ожидания о возможностях ИИ по способствованию в формировании зна-

ний, развитии умений и навыков для осуществления предстоящей профессиональной дея-

тельности в условиях цифровизации. 

По 1 чел. (около 1,6%) из опрошенных нами студентов ответили: «Не может», «Не 

знаю», «Время покажет». Предположительно, студенты, вошедшие в это число, склонны 

считать, что на данном этапе технического развития компьютерные нейросети не способны 

удовлетворить их запросы в образовательном процессе. 

Согласно ответам на вопрос 3, большая часть опрошенных студентов – 55 чел. (82%) 

– уверена, что компьютерные нейросети не способны генерировать правдивые и достовер-

ные тексты. Можно предположить, что эти студенты уже знакомы с особенностями работы 

текстовых генераторов, и результат, который они с их помощью получили, вероятно, по их 

мнению, оказался низкого качества, и, следовательно, такие тексты не оказались им по-

лезны для получения новых качественных или совершенствования имеющихся знаний, 

умений, навыков. При этом 12 чел. (18%) считают, что тексты, сгенерированные компью-

терными нейросетями, всегда правдивы и достоверны. Можно предположить, что тексто-

вая выдача генеративных нейросетей удовлетворила запросы таких студентов или они ра-

ботали с более совершенными текстовыми генераторами, которые не получили на момент 

нашего опроса широкого распространения, или выполняли функцию генерирования тек-

стов за дополнительную оплату, которая не может быть доступна всем студентам в силу 

высокого тарифа. Однако с такими студентами, вероятно, необходимо проводить дополни-

тельную педагогическую работу по вопросам получения ими знаний, развития у них уме-

ний и формирования соответствующих навыков по минимизации воздействия на их обра-

зовательный (а в будущем и трудовой) процесс фальшивой информации, или информации, 

не имеющей значительной смысловой нагрузки. 

ВЫВОДЫ 

Исходя из вышеизложенного, мы считаем, что проблема неразработанности методи-

ческого сопровождения отечественных цифровых технологий на примере физкультурно-

спортивной сферы, невозможность эффективно внедрять их в высших учебных заведе-

ниях, рассмотренная Н.В. Масягиной, В.А. Плешаковым, Е.Н. Скаржинской, М.А. Ново-

селовым [2], сохраняет свою актуальность. 

Вероятно, опрошенные нами студенты спортивного вуза могут нуждаться в получе-

нии дополнительной информации по вопросам ИИ и компьютерных нейросетей в образо-

вании, которая может быть предоставлена им на занятиях, например, по информационным 

технологиям или по методикам организации и проведения исследований, включённых в 

учебные планы, либо на факультативных дисциплинах. 

Мы считаем целесообразным спроектировать и внедрить программу формирования 

цифровых знаний, метаумений, навыков и компетенций у студентов спортивных вузов, не-

обходимых им для эффективного освоения образовательной программы и продуктивного 

осуществления профессиональной деятельности в условиях цифровизации. 

Особый интерес могут представлять ответы на вопросы о том, в каких дисциплинах 

и каким образом ИИ и компьютерные нейросети могут помочь студентам спортивного вуза 

в получении образования и самореализации в трудовой деятельности с их точки зрения. 

Этим вопросам и ответам мы посвятим отдельную публикацию. 
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Аннотация 

Современное развитие физической культуры и спорта дает неограниченные возможности для 

занятий любительскими и профессиональными видами спорта. Что позволяет создать условия для 

развития спорта высших достижений, любительского спорта, массового спорта и спорта для лиц с 

ограниченными возможностями здоровья. 

Массовый и любительский спорт не требует жесткого отбора и предполагает естественное 

физическое развитие организма для улучшения качества жизнедеятельности человека. Профессио-

нальный спорт, спорт высших достижений направлены на подготовку, организацию и проведение 

соревнований, что в свою очередь предполагает обязательный отбор с учетом гендерного различия, 

возрастных особенностей, анатомо-морфофункциональных особенностей развития, функциональ-

ной подготовки, специфики вида спорта и специальную подготовку для участия в соревнованиях 
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высокого ранга. 

Указом Президента Российской Федерации от 21 июля 2020 г. № 474 «О национальных целях 

развития Российской Федерации на период до 2030 года». Утверждена программа «Сохранение насе-

ления, здоровье и благополучие людей» предусматривает увеличение к 2030 году до 70 процентов 

доли граждан, систематически занимающихся физической культурой и спортом. 

Систематические занятия спортом – отнюдь не просто личное дело конкретного человека. 

Массовость спортивного и физкультурного движения имеет прямой выход на основные параметры 

развития нации в целом, эволюцию социальных и политических институтов, состояние националь-

ной безопасности [10]. 

Для решения поставленных задач, эффективного использования ресурсов и достижения ре-

зультатов требуются профессиональные кадры, специалисты с принципиально новыми компетенци-

ями в области физической культуры и спорта. 

Проанализированные научные исследования по развитию физических качеств не обладают 

полной информативностью, что в свою очередь не позволяет полноценное планирование занятий как 

любительским, так и профессиональным спортом для спортсменов разного возраста и пола. 

Представленная концепция исследования «Возрастное гендерное развитие и сохранение фи-

зических качеств» прогнозирует долгосрочный эффект развития, сохранения и поддержания физи-

ческих качеств занимающихся спортом, что значительно повысит эффективность планирования мно-

голетнего процесса спортивной подготовки в спорте высших достижений, занятий массовым и 

любительским спортом, а так же спортом для лиц с ограниченными возможностями здоровья и поз-

волит повысить уровень здоровья, а также профилактики травматизма и профессиональных заболе-

ваний спортсменов. 

Ключевые слова: профессиональный спорт, любительский спорт, физические качества, вы-

носливость, быстрота, сила, ловкость, гибкость, мужчины, женщины, спорт высших достижений. 
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of the Sverdlovsk Region, Yekaterinburg; Maxim Evgenievich Shvetsov, candidate of medical 

sciences, head, Multidisciplinary clinical medical center "Bonum", Yekaterinburg 

Abstract 

The modern development of physical culture and sports provides unlimited opportunities for prac-

ticing amateur and professional sports. This makes it possible to create conditions for the development of 

high-performance sports, amateur sports, mass sports and sports for people with disabilities. 

Mass and amateur sports do not require strict selection and presuppose the natural physical devel-

opment of the body to improve the quality of human life. Professional sports, sports of high achievements 

are aimed at the preparation, organization and conduct of competitions, which in turn implies mandatory 

selection taking into account gender differences, age characteristics, anatomical and morphofunctional fea-

tures of development, functional training, specifics of the sport and special training for participation in high-

ranking competitions. 

Decree of the President of the Russian Federation No. 474 dated July 21, 2020 "On the National 

Development Goals of the Russian Federation for the period up to 2030". The program "Preservation of the 

population, health and welfare of people" has been approved, which provides for an increase to 70 percent 

of the share of citizens systematically engaged in physical culture and sports by 2030. 

Systematic exercise is by no means just a personal matter of a particular person. The mass nature of 

the sports and physical culture movement has direct access to the main parameters of the development of 

the nation as a whole, the evolution of social and political institutions, the state of national security [10]. 

Professional personnel, specialists with fundamentally new competencies in the field of physical 

culture and sports are required to solve the tasks, effectively use resources and achieve results. 

The analyzed literature studies on the development of physical qualities do not have full information 

content, which in turn does not allow full-fledged planning of classes in both amateur and professional sports 

for athletes of different ages and genders.  
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The presented concept of the study "Age-related gender development and preservation of physical 

qualities" predicts a long-term effect of the development, preservation and maintenance of physical qualities 

of those involved in sports, which will significantly increase the efficiency of planning a multi-year process 

of sports training in high-performance sports, mass and amateur sports, as well as sports for people with 

disabilities it will improve the level of health, as well as the prevention of injuries and professional diseases 

of athletes. 

Keywords: professional sports, amateur sports, physical qualities, endurance, speed, strength, agil-

ity, flexibility, men, women, sports of the highest achievements. 

ВВЕДЕНИЕ 

Поиск и совершенствование новых педагогических разработок, их обоснование, 

введение инноваций в образовательные технологии и методики, построенные на спор-

тивно-ориентированных формах организации физического воспитания, приводят к макси-

мально широкому применению новых средств в физической культуре и спорте, влияющих 

на процессы физического и духовного развития ребенка, его адаптации к социальной среде 

[3]. 

Спортивная подготовка как многолетний процесс состоит из этапов спортивного от-

бора. Выделяются следующие этапы: первичный отбор на этапе предварительной подго-

товки; отбор в профессию на этапе начальной спортивной специализации; отбор в юноше-

ский спорт на этапе углубленной специализации; отбор в спорт высших достижений на 

этапе спортивного совершенствования; сохранение навыков физической подготовки на 

этапе высшего спортивного мастерства. В зависимости от спортивной специализации и 

гендерного различия, в развитии физических качеств большое значение имеют возрастные 

показатели.  

Сформированные двигательные навыки необходимо постоянно развивать и совер-

шенствовать. Совершенствование скоростно-силовых, координационных способностей 

неизбежно ведет к раскрытию возможностей мозга и, как следствие, ума человека, что, 

неизбежно оказывает дополнительное влияние на качество жизни спортсмена, принося в 

его жизненный настрой огромный позитивный потенциал [1]. 

Во время учебно-тренировочного процесса у юных спортсменов формируются вы-

сокие личностные качества, что в конечном итоге приводит к усилению ментальной мощи 

российского государства [2]. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследователи теоретического и практического аспекта физиологии и биомеханики 

отмечали, что в течение некоторых периодов в жизни индивидуумов физические качества 

более тренируемы при развитии некоторых двигательных способностей, чем другие. Эти 

временные интервалы называются сенситивными периодами и базируются на следующих 

физиологических фактах: а) естественное развитие физических способностей и физиоло-

гических функций у детей и юношей неравномерно; сенситивные периоды позволяют до-

биться более выраженного прогресса и самого благоприятного темпа совершенствования 

некоторых способностей; б) периоды ускорения и замедления развития различных двига-

тельных способностей не совпадают хронологически; некоторые из них резкий «скачок» 

раньше, другие – позже [4]. 

Влияние физического развития и полового созревания особенно явно выражено по 

отношению к развитию физических качеств. В таблице 1 представлены основные сенси-

тивные периоды в развитии физических качеств детско-юношеского возраста. 

В процессе анализа литературных источников было выявлено, что практически нет 

исследований о развитии и сохранении физических качеств относительно возраста и ген-

дерных различий. Специфика разных видов спорта предъявляет особые требования к воз-

растным особенностям высококвалифицированных спортсменов на этапе высшего спор-

тивного мастерства. Также имеет большое значение возраст и пол спортсменов при 
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планировании тренировочного процесса в массовом, любительском спорте и спорте для 

лиц с ограниченными возможностями здоровья. 

Таблица 1 – Сенситивные периоды в естественном развитии различных двигательных спо-

собностей (по Майнелю и Шнабелю, 1976; Мартину, 1980; Волкову, 1986). 
Общая координация 

  
   

      
   

Гибкость    
        

   

Быстрота (частота движений) 
           

Быстрота (время реакции) 
  

  
       

  

Взрывная сила (прыжки в высоту и длину) 
    

      
 

      

Максимальная сила 
      

     

     

Силовая Выносливость 
    

      
 

      

Аэробная выносливость 
       

    

    

 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

Примечание:  – девочки;  – мальчики. 

Группой исследователей была разработана таблица возрастного развития физиче-

ских качеств. Были введены обозначения по выявлению характеристик состояния уровня 

развития физических качеств: (+) – знак плюс обозначал фазу усиленного развития физи-

ческих качеств; (=) – знак равно обозначал фазу стабильного сохранения физических ка-

честв; (≈) 
– знак волнообразное равно обозначал фазу поддержания физических качеств и как 

альтернатива реабилитационный режим для возрастных спортсменов. Данная таблица 

была предложена для заполнения тренерам, спортсменам, спортивным врачам. Были со-

браны, проанализированы и систематизированы данные по гендерному различию. По ре-

зультатам исследования были сформированы две таблицы: «Таблица развития и сохране-

ния физических качеств относительно возраста у женщин» и «Таблица развития и 

сохранения физических качеств относительно возраста у мужчин». 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Собранный и систематизированный материал исследования позволил сформировать 

концепцию возрастного гендерного развития и сохранения физических качеств. Было про-

ведено анкетирование высококвалифицированных тренеров, спортивных врачей, профес-

сиональных спортсменов, преподавателей кафедры теории и методики физической куль-

туры разных ВУЗов.  

Результаты исследования были согласованны со специалистами спортивной меди-

цины из центров лечебной физкультуры и спортивной медицины, и дополнены медицин-

скими исследованиями в этом вопросе, что позволило сделать выводы и сформировать таб-

лицы возрастного гендерного развития и сохранения физических качеств. 

Таблица 2 – Развитие и сохранение физических качеств относительно возраста у женщин 
Выносли-
вость 

  + + ++ 
(70%) 

+++ 
(80%) 

+++ 
(85%) 

++ + = ≈ ≈ ≈ ≈ ≈   

Быстрота   + ++ +++ ++ + = = ≈ ≈ ≈ ≈ ≈    

Сила    + ++ +++ ++ + = ≈ ≈ ≈ ≈     

Ловкость  + + ++ +++ ++ ++ ++ + = ≈ ≈ ≈ ≈ ≈   

Гибкость  + ++ +++ +++ ++ ++ + = ≈ ≈ ≈ ≈ ≈ ≈   

Возраст 4 6 8 10 13 16 19 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 

Примечание: + – фаза усиленного развития физических качеств; = – фаза стабильного сохранения физических 

качеств; ≈ – фаза поддержания физических качеств (реабилитационный режим для возрастных спортсменов). 
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Данная таблица позволяет спланировать долгосрочную спортивную подготовку у 

женщин. Что подтверждено данными научных исследований, анкетированием тренеров 

женских спортивных команд и медицинскими результатами обследования. Естественно, 

нужно учитывать поправку на вид спорта и его специфику, а также генетические особен-

ности спортсменок. 

Таблица 3 – Развитие и сохранение физических качеств относительно возраста у мужчин 
Выносли-

вость  

  + + ++ 

(70%) 

+++ 

(80%) 

++ 

(85%) 

++ + = ≈ ≈ ≈ ≈    

Быстрота   + ++ ++ +++ +++ ++ += ≈ ≈ ≈ ≈ ≈ ≈ ≈  

Сила   + ++ + ++ +++ ++ + = ≈ ≈ ≈ ≈ ≈ ≈  

Ловкость  + + ++ +++ ++ ++ ++ + = ≈ ≈ ≈ ≈ ≈   

Гибкость  ++ +++ +++ +++ ++ + = ≈ ≈ ≈ ≈ ≈ ≈ ≈   

Возраст 4 6 8 10 13 16 19 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 

Примечание: + – фаза усиленного развития физических качеств; = – фаза стабильного сохранения физических 

качеств; ≈ – фаза поддержания физических качеств (реабилитационный режим для возрастных спортсменов). 

В данной таблице предложено решение проблемы спортивного долголетия у муж-

чин, на примере тенденции изменения развития физических качеств у более возрастных и 

опытных спортсменов. Что однозначно поможет в планировании долгосрочной спортив-

ной подготовки. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Данное исследование развивает теорию и практику спортивной подготовки для 

спортсменов разного возраста и пола. Результаты проведенной работы не раскрывают всех 

аспектов изучаемого вопроса и не претендуют на полноту всестороннего освещения в во-

просе возрастного гендерного развития и сохранения физических качеств. Однако имеет 

высокий информационный потенциал для планирования развития и сохранения физиче-

ских качеств у женщин и мужчин в спорте высших достижений, массовом и любительском 

спорте, а также позволяют спрогнозировать выход на пик физиологических возможностей 

для достижения высоких спортивных результатов и в дальнейшем осуществлять поддер-

жание достойного уровня здоровья спортсмена и качества жизни. Направлением дальней-

ших исследований будет изучение возрастного гендерного развития и сохранения физиче-

ских качеств с привязкой к специализации и специфике избранного вида спорта. 
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нов, старший преподаватель, Нижегородский государственный университет им. 

Н.И. Лобачевского, Нижний Новгород 

Аннотация 

Современный этап развития каратэ характеризуется трансформацией из традиционного во-

сточного боевого искусства в вид спортивного единоборства, соревновательные поединки которого 

отличаются высокой динамичностью. В связи с этим меняются методики и сам подход к построению 

тренировочного процесса, что свидетельствует о необходимости разработки и применения новых 

средств и методик теперь уже спортивной тренировки. Цель исследования – разработка тренировоч-

ной программы каратэ WKF и оценка её эффективности в развитии специальной физической подго-

товленности спортсменов группы спортивного совершенствования. Мы предположили, что приме-

нение плиометрической тренировки в процессе спортивной подготовки в каратэ WKF положительно 

повлияет на повышение уровня специальной физической подготовленности спортсменов группы 

спортивного совершенствования. Исследование проводилось на базе ГБУ ДО ДЮЦ «Нижегородская 

областная спортивная школа «Олимпиец» г. Нижнего Новгорода с августа 2022 года по июнь 2023 

года. В исследовании участвовали спортсмены-юноши 16-17 лет в количестве 16 человек, которые 

были разделены на экспериментальную и контрольную группы. Разработанная тренировочная про-

грамма позволила повысить уровень специальной физической подготовленности спортсменов экспе-

риментальной группы, что подтверждается результатами тестового комплекса упражнений, прирост 

показателей экспериментальной группы в конце исследования оказался более выраженным, чем в 

контрольной по каждому из четырех тестов. 
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APPLICATION OF PLYOMETRIC TRAINING IN IMPROVING SPECIAL 

PHYSICAL PREPARATION OF ATHLETES IN KARATE WKF 
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Abstract 

The modern stage of development of karate is characterized by a transformation from a traditional 

oriental martial art into a form of combat sports, the competitive fights of which are highly dynamic. In this 

regard, the methods and the very approach to building the training process are changing, which indicates the 

need to develop and use new means and methods of now sports training. The purpose of the study is to 

develop a WKF karate training program and evaluate its effectiveness in the development of special physical 

preparedness of athletes from the sports improvement group. We hypothesized that the use of plyometric 

training in the process of sports training in WKF karate will have a positive effect on increasing the level of 

special physical preparedness of athletes in the sports improvement group. The study was conducted at the 

Nizhny Novgorod Regional Sports School “Olympiec” in Nizhny Novgorod from August 2022 to June 2023. 

The study involved 16 male athletes aged 16-17 years old, who were divided into experimental and control 

groups. The developed training program made it possible to increase the level of special physical fitness of 

athletes in the experimental group, which is confirmed by the results of the test set of exercises; the increase 

in the indicators of the experimental group at the end of the study was more pronounced than in the control 

group for each of the four tests. 

Keywords: karate WKF, special physical training, plyometric training, impact method, training pro-

gram. 

ВВЕДЕНИЕ 

Каратэ WKF является одним из зрелищных и динамичных видов спорта. Данное 

направление характеризуется энергичным стилем ведения поединка, где спортсмены нано-

сят скоростные и точные удары. Из-за достаточно интенсивной динамики боя между со-

ревнующимися встаёт вопрос о том, как правильно эту интенсивность удерживать от 

начала и до самого конца поединка. Для этого необходимо грамотно выстроить трениро-

вочный процесс, направленный на совершенствование не только общефизической, но и 

специальной подготовки. Как показывает практика, успех в соревновательной деятельно-

сти каратэиста, во многом определяется за счёт проявления специальных физических ка-

честв. Взрывная сила играет важную роль в соревновательной деятельности каратэиста. 

Для того, чтобы её максимально развить, подбираются такие упражнения, которые сохра-

няют характер нервно-мышечных усилий во время ударов. В мышцах начинает вырабаты-

ваться способность мгновенно развивать усилия, а затем быстро переключаться и много-

кратно изменять эти усилия, осуществляя так называемый «мышечный взрыв» с 

последующим мгновенным их расслаблением. Это является сутью ударного метода, со-

зданного Ю.В. Верхошанским [3], который также называется «плиометрика» или же 

«плиометрическая тренировка». 

Анализируя тренировочный процесс в каратэ на разных этапах, можно отметить, что 

значительное внимание на поддержание и улучшение специальной физической подготов-

ленности, уделяется именно на этапе спортивного совершенствования. Главными задачами 

которого, кроме доведения до идеала технико-тактического арсенала спортсмена, являются 

поддержание стабильности и улучшение общефизической и специальной подготовленно-

сти атлета.  
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Цель исследования – разработка тренировочной программы для спортсменов, зани-

мающихся каратэ WKF на этапе спортивного совершенствования, с включением специаль-

ных плиометрических упражнений, и оценка ее эффективности в повышении уровня спе-

циальной физической подготовленности. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось на базе ГБУ ДО ДЮЦ «Нижегородская областная спор-

тивная школа «Олимпиец» г. Нижнего Новгорода. Продолжительность исследования со-

ставила 10 месяцев с 01.08.2022 года г. по 25.05.2023 года. В исследовании приняли участие 

– спортсмены возрастной группы 16-17 лет в количестве 16 человек, которые были разде-

лены на контрольную и экспериментальные группы, по 8 человек в каждой. Недельный 

цикл тренировок в общей сумме составил 10 занятий, которые проводились в течение 5 

дней по 2 раза (утром и вечером), с продолжительностью по 2 часа каждое. Контрольная 

группа занималась по программе, утвержденной спортивной школой, экспериментальная 

группа – с включением специальных плиометрических упражнений.  

В начале исследования нами было выдвинуто предположение, что применение 

плиометрической тренировки в процессе спортивной подготовки в каратэ WKF положи-

тельно повлияет на повышение уровня специальной физической подготовленности спортс-

менов группы спортивного совершенствования. 

На основе анализа научно-методической литературы и видеоматериалов с примене-

нием плиометрических упражнений в тренировочном процессе различных видов спорта, а 

также в сфере фитнесса была разработана и апробирована программа занятий для ка-

ратэистов этапа спортивного совершенствования.  

В программу занятий входили основные средства спортивной тренировки характер-

ные для данного этапа. Особое внимание уделялось совершенствованию «взрывной силы» 

спортсмена, от которой, во многом зависит скорость перемещения, реакции и нанесения 

ударов во время поединка кумитэ [4].  

В подготовительной части занятия спортсмены выполняли обычные общеразвива-

ющие упражнения, пристальное внимание уделялось тому, чтобы мышцы и суставы ног 

были тщательно разогреты перед нагрузкой. Выполнение разработанного комплекса спе-

циальных плиометрических упражнений, для развития «взрывной силы», осуществлялось 

в основной части тренировочного занятия. Во время тренировочного процесса был задей-

ствован следующий спортивный инвентарь: спортивная тумба (плиобокс) высотой 30 см, 

набивной мяч (медбол) весом 10 кг, барьеры 10 штук. Задания выполнялись, как и индиви-

дуально с использованием выбранных снарядов, так и с партнёром для отработки техники 

ударов по зачётным зонам [2]. Для мониторинга состояния спортсменов во время трени-

ровки, их самочувствия и реакции на физическую нагрузку, испытуемые вели дневник са-

моконтроля. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для определения эффективности разработанной программы, были проведены тесты 

из федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «каратэ», а также тесты, 

которые соответствовали механике двигательного действия во время поединка [1, 5]. Ис-

пытания, позволяющие оценить уровень специальной физической подготовленности 

спортсменов группы спортивного совершенствования, были проведены в начале и конце 

исследования. На основе тестирования в сентябре 2022 года тренировочная группа была 

поделена на контрольную и экспериментальную. В ходе педагогического эксперимента 

группам было предоставлено разное методическое обеспечение, необходимое в трениро-

вочном процессе.  

В ходе проведённого итогового тестирования в мае 2023 года в обеих группах 

наблюдалось улучшение результатов. Изменения изучаемых показателей в ходе 
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исследования представлены в таблице. 

Таблица – Изменение показателей уровня специальной физической подготовленности в 

контрольной и экспериментальной группах в ходе исследования 

Тесты Группы 
Результаты эксперимента 

В начале В конце Результативность 

«Прыжок в длину с места» (2 попытки, 

учитывается лучший результат) 

КГ 200,1±5,2 206,9±4 +3.4% 

ЭГ 209,5±5,4 228,3±5,6 +8.97% 

«Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа» (кол-во раз за 30 сек.) 

КГ 20±1,3 22,6±0,9 +13,1% 

ЭГ 20,8±2,1  29,4±2,5 +41,6% 

«Выполнение прямого удара рукой 
гъяку-дзуки» (кол-во раз за 10 сек) 

КГ 14±1,3 16,8±1,3 +19,6% 

ЭГ 17,3±1 24,8±1,5 +43,4% 

«Выполнение кругового удара ногой 

маваси-гери» (кол-во раз за 10 сек) 

КГ 11,8±1 14,4±1,1 +22.3% 

ЭГ 13,9±1.1 19,6±1,1 +41,4% 

При проведении повторного тестирования экспериментальная группа во всех четы-

рёх тестах превзошла контрольную: в тесте «прыжок в длину с места» (2 попытки с учётом 

лучшей) результат спортсменов увеличился на 8,97%; в тесте «сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа» (кол-во раз за 30 сек.) результат спортсменов увеличился на 41,6%; в тесте 

«выполнение прямого удара рукой гъяку-дзуки» (кол-во раз за 10 сек) результат спортсме-

нов увеличился на 43,4%; в тесте «выполнение кругового удара ногой маваси-гери» (кол-

во раз за 10 сек) результат спортсменов увеличился на 41,4%. Все изменения показателей 

в экспериментальной группе по результатам математической обработки данных, явились 

статистически значимыми, при р<0,05. В контрольной группе также наблюдались положи-

тельные изменения, но достоверных (статистически значимых) изменений зафиксировано 

не было.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В ходе проведённого исследования выявлены наиболее подходящие средства и ме-

тоды для совершенствования специальной физической подготовленности спортсменов, ко-

торые заключаются в том, чтобы максимально развить «взрывную» силу каратэистов, не-

обходимую им в поединке. Для этого был выбран «ударный метод» Ю.В. Верхошанского, 

который сохранял характер нервно-мышечных усилий во время ударов, вследствие чего у 

мышц организма начинала вырабатываться способность мгновенно развивать усилия, а за-

тем быстро переключаться и многократно их изменять, осуществляя так называемый «мы-

шечный взрыв» с последующим мгновенным их расслаблением. Разработана и апробиро-

вана программа занятий для спортсменов, занимающихся каратэ WKF группы спортивного 

совершенствования, основанная на включении в тренировочный процесс специальных 

плиометрических упражнений. Применение программы позволило повысить уровень спе-

циальной физической подготовки спортсменов экспериментальной группы, что подтвер-

ждается результатами тестового комплекса упражнений.  
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Аннотация 

В статье представлено исследование взаимосвязи показателей соревновательной деятельно-

сти и параметров вестибулярной, проприоцептивной сенсорных систем у спортсменов-курсантов 

18–20 лет, специализирующихся на армейском рукопашном бое. Научная новизна исследования со-

стоит в том, что впервые выявлена роль вестибулярной и проприоцептивной сенсорных систем в 

обеспечении надежности ударной и борцовской техники бойцов, реализуемой в соревновательной 

деятельности, а также их активности в течение поединка, установлена взаимосвязь показателей 

функций исследуемых сенсорных систем и баллов в экспертных оценках технико-тактический дей-

ствий спортсменов в борцовских и ударных приемах армейского рукопашного боя. Практическая 

значимость исследования заключается в возможности использования полученных результатов при 

планировании содержания специальной физической подготовки спортсменов в армейском рукопаш-

ном бое в условиях применения средств сенсомоторной тренировки и стимуляции сенсорных систем.  

Ключевые слова: курсанты-спортсмены, армейский рукопашный бой, вестибулярная сен-

сорная система, проприоцептивная сенсорная система, соревновательная деятельность, корреляци-

онный анализ. 
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Abstract 

The article presents a study of the relationship between the indicators of competitive activity and the 

parameters of the vestibular, proprioceptive sensory systems in athletes-cadets 18–20 years old, specializing 

in army hand-to-hand combat. The scientific novelty of the study consists in the fact that for the first time 

the role of vestibular and proprioceptive sensory systems in ensuring the reliability of shock and wrestling 

equipment of fighters implemented in competitive activities, as well as their activity during the duel, the 

relationship between the indicators of the functions of the studied sensory systems and scores in expert 

assessments of technical and tactical actions of athletes in wrestling and percussion techniques is established 

army hand-to-hand combat. The practical significance of the study lies in the possibility of using the results 

obtained when planning the content of special physical training of athletes in army hand-to-hand combat in 

conditions of using sensorimotor training and stimulation of sensory systems. 

Keywords: cadets-athletes, army hand-to-hand combat, vestibular sensory system, proprioceptive 

sensory system, competitive activity, correlation analysis. 

ВВЕДЕНИЕ 

Большинство курсантов, поступающих в ВУЗы Министерства обороны РФ, имеют 

слабое представление о таком виде спорте, как армейский рукопашный бой, в связи с чем, 

формирование сборных команд ВУЗа осуществляется с привлечением курсантов-спортс-

менов, имеющих опыт занятий родственными видами спорта, относящимися к спортив-

ным единоборствам, чаще всего это бокс, самбо, восточные единоборства, различные виды 

борьбы. Естественно, курсанты в этом случает имеют относительно высокий уровень фи-

зической и функциональной подготовленности, однако, сложившаяся техника в избранном 

виде спорта, которая, в большинстве случаев, если курсант выступал не в смешанных еди-

ноборствах, предполагает наличие технико-тактического арсенала либо ударных, либо 

борцовских комбинаций, может существенно затруднять обучение новым двигательным 

действиям комплексного характера, которые предполагает такой вид единоборств, как ар-

мейский рукопашный бой [2]. Данное обстоятельство с позиции физиологии объясняется 

формированием прочных нейронных связей в головном мозге, моторным выражением ко-

торых являются двигательные навыки, в ответ на многолетнюю спортивную тренировку в 

избранном виде спорта. Человеческий мозг демонстрирует нейропластическую адапта-

цию, вызванную физическими упражнениями и тренировкой двигательных навыков, что 

показано в ряде исследований [1, 3], но, вместе с тем, до сих пор недостаточно хорошо 

изучено, как сенсорные, моторные и когнитивные функции, образующие интегральную 

функциональную систему – сенсомоторную координацию, адаптируются в процессе при-

обретения принципиально новых навыков у спортсменов, меняющих спортивную специа-

лизацию в условиях высокого уровня развития специальных двигательных способностей 

в определенном виде спорта, и каким образом такие виды сенсомоторной координации, как 

вестибулярно-моторная, проприоцептивная и постуральная, обусловленные уровнем раз-

вития соответствующих сенсорных систем, влияют на надежность и результативность со-

ревновательной деятельности, уровень технико-тактического мастерства спортсменов в 

армейском рукопашном бое. Выше сказанное определило цель настоящего исследования – 

определение взаимосвязи параметров соревновательной деятельности и показателей ве-

стибулярной и проприоцептивной сенсорной систем у спортсменов, специализирующихся 

в армейском рукопашном бое. Полученные результаты корреляционного анализа могут 

быть использованы при планировании структуры и содержания тренировочного процесса 

по специальной физической и технико-тактической бойцов, в частности, при принятии ре-

шения о возможности и целесообразности включения в него средств сенсомоторной тре-

нировки, направленной на сопряженное совершенствование их координационной, скорост-

ной и скоростно-силовой подготовленности в условиях стимуляции сенсорных систем и 
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развития сенсомоторной координации. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В педагогическом эксперименте приняли участие 32 курсанта – спортсмена, зани-

мающихся рукопашным боем в секции ВУЗа 5 раз в неделю не менее 6 месяцев, являющи-

еся членами сборной команды по данному вида спорта, при этом 30% спортсменов до по-

ступления в ВУЗ специализировались в других вида спортивных единоборств (бокс, самбо, 

кикбоксинг, панкратион) и имеют в данных видах спорта разряды не ниже 1 спортивного. 

В общей сложности из 32 курсантов – спортсменов – 13 имели звание кандидатов в мастера 

и спорта и 19 – 1 спортивный разряд. Настоящее исследование предполагало определение 

следующих параметров соревновательной деятельности определяли: индекс надежности 

бросковой техники, %; индекс надежности ударной техники, %; индекс активности на 1-й 

минуте поединка, раз/мин; индекс активности на 2-ой минуте поединка, раз/мин; индекс 

активности на 3-ей минуте поединка, раз/мин; экспертная оценка технико-тактический 

действий в борцовских приемах, баллы; экспертная оценка атакующих ударных технико-

тактических действий, баллы; общая экспертная оценка технико-тактических действий, 

баллы. Экспертами выступали судьи I категории (n=5), которые определяли техническое 

мастерство в ударной и борцовской технике и проводили оценку по определенным крите-

риям по 5-балльной шкале. Согласованность мнений экспертов оценивалась на основе рас-

чета коэффициента конкордации (W), который составил 0,867.  

В ходе эксперимента применялись следующие методики оценки состояния вести-

булярной и проприоцептивной сенсорной систем [4, 5, 6, 7]: Y-баланс тест на стабильной 

и нестабильной поверхностях – комплексная оценка динамической координации, посту-

ральной устойчивости, гибкости и проприоцептивной чувствительности, стабилография с 

определением центрального показателя коэффициента функции равновесия КФР в пробах 

со зрительным и без зрительного контроля в моноподальном режиме; определения времени 

до стабилизации вертикальной силы реакции опоры после прыжка с использованием ди-

намографической платформы [4]; воспроизведение заданного положения коленного су-

става; распознавание инверсии голеностопного сустава при прыжках с тумбы 10–20 см, с 

утяжелением и без него – оценка динамической проприоцепции. Для стабилометрических 

измерений в статических тестах использовалась бароподометрическая платформа 

FreeMed©BASE model. Для измерения стабилометрических параметров в динамических 

тестах применялась динамографическая платформа Gamma, которая имеет модуль тести-

рования в прыжковых тестах, с целью анализа нагрузки на каждую конечность []. В част-

ности, определялись параметры динамического постурального контроля с использованием 

теста прыжок «в глубину» с тумбы (платформа высотой 40 см) с двух ног с приземлением 

на одну ногу: определялось время до стабилизации вертикальной силы реакции опоры. 

Тумба высотой 40 см располагалась в 10 см от динамографической платформы. Тест вы-

полнялся следующим образом: спортсменов просили встать на тумбу высотой 40 см, рас-

положенную в 10 см перед стабилоплатформой. Стоя пятками на краю платформы, участ-

ники эксперимента прыгали назад с двух ног, приземляясь на одну ногу на платформе в 

положении имитации «удара ногой в корпус с разворота». 

Для определения взаимосвязи между вышеуказанными параметрами применялся 

корреляционный анализ с вычислением коэффициента линейной корреляции (коэффици-

ент Пирсона).  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В таблице представлены результаты определения взаимосвязи параметров вестибу-

лярной, проприоцептивной сенсорных систем и показателей соревновательной деятельно-

сти у курсантов – спортсменов 18–20 лет – членов сборной команды ВУЗа по армейскому 

рукопашному бою.  
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Результаты, полученные в ходе корреляционного анализа, представленные в таб-

лице, позволяют утверждать, что 5 из 8-ми параметров, характеризующих соревнователь-

ную деятельность, имеют множественные корреляции с показателями вестибулярной и 

проприоцептивной сенсорных систем спортсменов в армейском рукопашном бое, другие 

три параметры – отдельные связи. Причем, установлено, что показатели, характеризующие 

борцовскую технику спортсменов, имеют сильные и средней силы связи, как с парамет-

рами вестибулярной, так и проприоцептивной систем, в то время как ударная техника, со-

гласно характеру взаимосвязей, определяется, преимущественно, качеством функции ве-

стибулярного аппарата. Примечательно, что показатель «индекс надежности бросковой 

техники» связан со всеми параметрами состояния вестибулярной сенсорной системы при 

r=0,57 – 0,81, где минимальное значение коэффициента – для КФР правой ноги в пробе со 

зрительным контролем (r=0,57), максимальное – для общего результата в Y-баланс тесте на 

нестабильной поверхности (r=0,81) и результатов определения времени до стабилизации 

вертикальной силы реакции опоры после прыжка (r=0,80). 

Таблица – Взаимосвязь параметров вестибулярной, проприоцептивной сенсорных систем 

и показателей соревновательной деятельности у курсантов – спортсменов 18–20 лет – чле-

нов сборной команды ВУЗа по армейскому рукопашному бою  
Пок

-ли 

Вестибулярная сенсорная система Проприоцептивная сенсорная система 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

1 0,79 0,81 0,57 0,62 0,60 0,62 -0,80 -0,74 0,62 0,64 0,65 0,69 0,55 0,42 0,43 0,38 

2 0,11 0,64 0,58 0,59 0,62 0,63 -0,90 -0,69 0,11 0,16 0,24 0,25 0,37 0,38 0,58 0,60 

3 0,13 0,14 0,25 0,37 0,60 0,59 -0,64 -0,08 0,03 0,31 0,20 0,22 0,16 0,21 0,56 0,58 

4 0,11 0,17 0,18 0,29 0,62 0,63 -0,68 -0,41 0,08 0,29 0,14 0,14 0,20 0,30 0,58 0,60 

5 0,16 0,09 0,05 0,28 0,21 0,23 -0,66 -0,44 0,11 0,23 0,15 0,16 0,19 0,30 0,60 0,61 

6 0,73 0,83 0,61 0,66 0,69 0,73 -0,79 -0,76 0,60 0,65 0,65 0,68 0,60 0,55 0,49 0,41 

7 0,06 0,09 0,60 0,64 0,70 0,72 -0,82 -0,71 0,25 0,30 0,29 0,40 0,57 0,59 0,62 0,63 

8 0,49 0,59 0,60 0,64 0,68 0,70 -0,75 -0,75 0,59 0,59 0,58 0,59 0,60 0,60 0,58 0,60 

Примечание: параметры проприоцептивной и вестибулярной сенсорной систем: 1 – общий результат в Y-баланс 
тесте на стабильной поверхности, % от длинны ноги; 2 – общий результат в Y-баланс тесте на нестабильной 

поверхности, % от длинны ноги; 3 – КФР для правой ноги (коэффициент ф-ии равновесия, %) в пробе со зри-

тельным контролем; 4 – КФР для левой ноги в пробе со зрительным контролем; 5 – КФР для правой ноге в пробе 
без зрительного контроля; 6 – КФР для левой ноги в пробе без зрительного контроля; 7 – результаты определе-

ния времени до стабилизации вертикальной силы реакции опоры после прыжка, мс; 8 – воспроизведение задан-

ного положения коленного сустава, ошибка в°; 9 – коэффициент распознавания инверсии голеностопного су-
става при прыжке с тумбы 10 см, усл. ед. (правая нога); 10 – коэффициент распознавания инверсии 

голеностопного сустава при прыжке с тумбы 10 см, усл. ед., левая нога; 11 – коэффициент распознавания ин-

версии голеностопного сустава при прыжке с тумбы 20 см, усл. ед, правая нога, 12 – коэффициент распознавания 
инверсии голеностопного сустава при прыжке с тумбы 20 см, усл. ед., левая нога; 13 – коэффициент распозна-

вания инверсии голеностопного сустава при прыжке с тумбы 10 см с весом, усл. ед., правая нога, 14 – коэффи-

циент распознавания инверсии голеностопного сустава при прыжке с тумбы 10 см с весом, усл. ед., левая нога; 

15 – коэффициент распознавания инверсии голеностопного сустава при прыжке с тумбы 20 см с весом, усл. ед., 

правая нога, 16 – коэффициент распознавания инверсии голеностопного сустава при прыжке с тумбы 20 см с 

весом, усл. ед., левая нога. Показатели соревновательной деятельности: 1 – индекс надежности бросковой тех-
ники, %; 2 – индекс надежности ударной техники, %; 3 – индекс активности на 1-й минуте поединка, раз/мин; 4 

– индекс активности на 2-ой минуте поединка, раз/мин; 5 – индекс активности на 3-ей минуте поединка, раз/мин; 

6 – экспертная оценка технико-тактический действий в борцовских приемах, баллы; 7 – экспертная оценка ата-
кующих ударных технико-тактических действий, баллы; 8 – общая экспертная оценка технико-тактических дей-

ствий, баллы. 

Показатель общей экспертной оценки технико-тактических действий взаимосвязан 

с 15-ю исследуемыми показателями функции вестибулярной и проприоцептивной сенсор-

ной систем, кроме общего результата в Y-баланс тесте на стабильной поверхности, при 

этом самая сильная связь выявлена для трех показателей – КФР левой ноги в пробе без 

зрительного контроля (r=0,70); результаты определения времени до стабилизации верти-

кальной силы реакции опоры после прыжка и воспроизведение заданного положения ко-

ленного сустава, ошибка в° (r=-0,75). Самое высокое значение показателя коэффициента 

корреляции установлено для двух пар – время до стабилизации вертикальной силы реакции 
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опоры после прыжка и экспертная оценка атакующих ударных технико-тактических дей-

ствий (r=-0,82); общий результат в Y-баланс тесте на нестабильной поверхности и эксперт-

ная оценка технико-тактический действий в борцовских приемах (r=0,83); индекс надеж-

ности ударной техники и результаты определения времени до стабилизации вертикальной 

силы реакции опоры после прыжка (r=-0,90). 

Все вышеперечисленное позволит рациональнее и эффективнее организовать 

учебно-тренировочный процесс спортсменов-курсантов, специализирующихся в армей-

ском рукопашном бое, поэтому полученные показатели необходимо учитывать при плани-

ровании тренировочных занятий и подборе средств для усовершенствования специальной 

физической и технико-тактической подготовленности спортсменов, включая применение 

средств сенсомоторной тренировки, направленной на сопряженное совершенствование 

двигательных способностей, в частности, скоростных, скоростно-силовых и координаци-

онных, в условиях акцентированной стимуляции вестибулярной и проприоцептивной сен-

сорных систем. 

ВЫВОДЫ 

Проведенный корреляционный анализ позволил установить 37 связей разной силы 

из 56 возможных между параметрами соревновательной деятельности и показателями ве-

стибулярной сенсорной системы (r=0,57-0,90) у бойцов в армейском рукопашном бое 18–

20 лет, при этом индекс надежности ударной техники и результаты определения времени 

до стабилизации вертикальной силы реакции опоры после прыжка взаимосвязаны при са-

мом высоком выявленном значении коэффициента корреляции r=-0,90. Связь характери-

стик соревновательной деятельности спортсменов в армейском рукопашном бое с показа-

телями функции проприоцептивной сенсорной системы была более выражена для 

борцовской техники, при этом из 72 возможных взаимосвязей выявлено 35 статистически 

значимых, самые сильные – для экспертной оценки технико-тактический действий в бор-

цовских приемах и ошибкой воспроизведение заданного положения коленного сустава (r=-

0,76); общей экспертной оценкой технико-тактических действий и ошибкой воспроизведе-

ние заданного положения коленного сустава (r=-0,75). 

Минимальное число статистически значимых связей между характеристиками сен-

сорных систем и параметрами соревновательной деятельности, установлено для таких по-

казателей, как индексы активности на различных минутах поединка – 13 из 48 возможных. 

В целом, следует заключить, что надежность и результативность соревновательной 

деятельности курсантов-спортсменов 18–20 лет, специализирующихся в армейском руко-

пашном бое, определяется уровнем развития их вестибулярной и проприоцептивной сен-

сорных систем, в условиях обеспечения их взаимодействия, однако, существует выражен-

ная дифференциация, согласно которой, ударная техника, в большей степени 

детерминируется функцией вестибулярной сенсорной системы, в то время как борцовская 

техника, имеющая более сложную координационную структуру двигательных действий, 

относительно в равной мере обеспечивается, как вестибулярной, так и проприоцептивной 

сенсорной системой. 
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Аннотация 

В данной статье представлены структура и содержание преактивационных тренировочных 

занятий с учетом использования современных диагностических систем с акцентом на возможность 

их применения в игровых (командных) видах спорта, на примере футбола. Цель исследования – раз-

работать структуру и содержание предварительной преактивационной тренировки и научно обосно-

вать технологию ее построения средствами тренажеров различной направленности для квалифици-

рованных футболистов, основанной на учете индивидуальных морфофункциональных особенностях 

спортсменов. В исследовании для выявления морфофункциональных характеристик футболистов ис-

пользовался метод биоимпедансометрии с помощью анализатора состава тела «InBody 770». Резуль-

таты исследования свидетельствуют о возможности корректировки физической нагрузки в рамках 

занятий с использованием различных тренажеров, что позволяет улучшить показатели скоростно-

силовой подготовленности футболистов.  

Ключевые слова: специальная физическая подготовка квалифицированных футболистов, 

скоростные способности, силовые способности, метод преактивации мышечной деятельности, пред-

варительная преактивация, морфофункциональные особенности спортсмена. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p86-89 

STRUCTURE AND CONTENT OF PREACTIVATION TRAINING FOR QUALIFIED 

FOOTBALL PLAYERS 

Alexey Evgenievich Voitsekhovich, teacher, Alexander Viktorovich Privalov, candidate of 

pedagogical sciences, docent, Lesgaft National State University of Physical Education, Sports 

and Health, St. Petersburg 

Abstract 

This article presents the structure and content of pre-training classes, taking into account the use of 

modern diagnostic systems, with an emphasis on the possibility of their use in team (team) sports, using the 

example of football. The purpose of the study is to develop the structure and content of preliminary preac-

tivation training and scientifically substantiate the technology of its construction using simulators of various 

types for qualified football players, based on taking into account the individual morphofunctional charac-

teristics of athletes. In this study, to identify the morphofunctional characteristics of football players, bioim-

pedansometry methods were used using the «InBody 770» body composition analyzer. The results of the 

study indicate the possibility of adjusting physical activity within the framework of classes using various 

exercise equipment, which allows improving the speed-strength fitness of football players. 

Keywords: special physical training of qualified football players, speed abilities, strength abilities, 

method of preactivation of muscle activity, preliminary preactivation, morphofunctional characteristics of 

an athlete. 

ВВЕДЕНИЕ 

Предварительная преактивационная деятельность – это стимуляция эффектов спе-

циального тренировочного задания после его выполнения перед началом целенаправлен-

ной тренировки [1]. Несмотря на то, что многие авторы научных исследований уделяли 

внимание процессам развития скоростных и мышечных способностей в современном фут-

боле, отсутствие методического материала по подготовке организма студента к целена-

правленной физической нагрузке, учитывая специфику вида спорта, явилось проблемой 

для настоящего эксперимента.  

Цель исследования – разработать структуру и содержание предварительной преак-

тивационной тренировки и научно обосновать технологию ее построения средствами тре-

нажеров различной направленности для квалифицированных футболистов, основанной на 

учете индивидуальных морфофункциональных особенностях спортсменов. 

Гипотезой исследования предполагалось, что разработка технологии построения 

предварительной преактивационной тренировки в футболе средствами тренажеров различ-

ной направленности, учитывающая индивидуальные морфофункциональные особенности 

и современные тенденции применения методов диагностики в командных видах спорта, 

обеспечит рациональный алгоритм действий построения тренировочного процесса и 
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позволит усовершенствовать развитие скоростно-силовых способностей квалифицирован-

ных футболистов. 

Задачи исследования: 

1. Выявить особенности и обосновать необходимость разработки методики пред-

варительной преактивационной тренировки квалифицированных футболистов, учитываю-

щей индивидуальные морфофункциональные особенности спортсменов. 

2. Определить значимость применения современных диагностических методов 

оценки функционального состояния в тренировочном процессе квалифицированных фут-

болистов. 

3. Обосновать методику предварительной преактивационной тренировки, учиты-

вающую индивидуальные морфофункциональные особенности квалифицированных фут-

болистов для повышения уровня их физической подготовленности и результативности иг-

ровой деятельности. 

4. Экспериментально подтвердить эффективность интеграции предварительной 

преактивационной тренировки в процесс спортивной подготовки квалифицированных 

футболистов. 

ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ МЕТОДИКА 

Структура и содержание предварительной преактивационной тренировки включает 

2 модуля: базовый и вариативный, в которые входят 1 и 12 комплексов физических упраж-

нений соответственно, которые применялись в зависимости от основной направленности 

учебно-тренировочного занятия еженедельного микроцикла. 

В непосредственное содержание разработанной методики предварительной преак-

тивационной тренировки в футболе вошли следующие компоненты: 

1) физические упражнения с применением «Foam roller» (спортивные валики) – об-

щеукрепляющие, для разогрева крупных групп мышц перед тренировками различной 

направленности; дополнительно профилактика травм нижних конечностей; 

2) физические упражнения с применением кардиотренажеров – выполнение пред-

варительной преактивационной нагрузки для укрепления сердечно-сосудистой и дыха-

тельной систем, для подготовки к циклическим видам (беговые) нагрузки в игровой дея-

тельности; 

3) физические упражнения с применением силовых тренажеров – увеличение мы-

шечной массы, увеличение максимальной силы; 

4) физические упражнения с применением балансировочных тренажеров – разви-

тие координации движений. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  

Основной педагогический эксперимент проводился в течение 2021-2022 гг. В авгу-

сте 2021 года были сформированы экспериментальные группы, в которые вошли квалифи-

цированные футболисты 18–20 лет – 20 человек, игроков футбольной команды «Интер-

Лесгафта».  

Методы исследования: анализ и обобщение данных научно-методической литера-

туры по рассматриваемой проблеме; оценка морфофункциональных особенностей: метод 

биоимпедансометрии (биоимпеданстная спектрометрия) на аппарате Inbody 770; Функци-

ональная оценка движений (Functional Movement Screen, FMS); спортивно-педагогическое 

тестирование: скоростные способности (бег 15 метров со старта, бег 15 метров с разбега, 

бег 20 метров со старта, бег 20 метров с разбега); скоростно-силовые способности – пры-

жок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги; педагоги-

ческий эксперимент; статистическая обработка данных [2]. 

ВЫВОДЫ 

Базовыми принципами построения и реализации методики предварительной преак-

тивационной тренировки являются: принцип учета соревновательной модели игры; 
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принцип учета индивидуальных функциональных особенностей; принцип учета долговре-

менного планирования – календарный план соревновательной деятельности команды; 

принцип учета оперативной корректировки физических нагрузок. 

Технологическая схема построения индивидуальной предварительной преактиваци-

онной мышечной деятельности у квалифицированных футболистов учитывает сведения 

протоколов расчета индивидуальной физической нагрузки в рамках преактивационной 

тренировки, учетные характеристики расчета физической нагрузки на тренажерах различ-

ной направленности, соотношение направленности тренажера и целевой направленности 

основного тренировочного занятия на момент первой преактивационной тренировки. 
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Аннотация 

Представлен материал по совершенствованию системы профессионального образования с 

тенденцией на гуманизацию, где важное место занимают учебно-методические объединения. Отме-

чено, что целевая направленность физического воспитания студентов требует от учебного процесса 

новых путей в реализации овладения ценностями физической культуры, формирования здорового 

стиля жизни, гармонизации личности. Определены направления сферы учебно-методических объ-

единений в вузе. Практическая значимость – гуманизация образования способствует разработке со-

циально значимых технологий, развитию творчества, индивидуализации обучения, возможности са-

мореализации личности. 
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Abstract 

The article presents material on improving the system of vocational education with a tendency to 

humanization, where an important place is occupied by educational and methodological associations. It is 

noted that the target orientation of physical education of students requires new ways from the educational 

process in the implementation of mastering the values of physical culture, the formation of a healthy life-

style, the harmonization of personality. The directions of the sphere of educational and methodological as-

sociations at the university are determined. Practical significance – the humanization of education contrib-

utes to the development of socially significant technologies, the development of creativity, individualization 

of learning, the possibility of self-realization of the individual. 

Keywords: humanization, student, specialist, vocational education, physical culture, educational 

and methodical association. 

ВВЕДЕНИЕ 

Сегодня обсуждаются стратегические направления развития системы профобразо-

вания в условиях модернизации высшего образования. Важнейшее направление – разра-

ботка форм и методов социально-педагогической деятельности [1]. В ходе реформы обра-

зовательных отраслей наметилась тенденция к гуманизации, развитие новых парадигм в 

сфере культуры и образования [4, 5]. В решении этих задач особое место занимают учебно-

методические объединения (УМО). УМО создаются в целях участия научно-педагогиче-

ских работников, работодателей в обеспечении качества образования, это является звеном, 

своего рода плацдармом совершенствования системы профессиональной подготовки. 

Решение проблем гуманизации образования через УМО в вузах, где осуществляется 

подготовка специалистов, профессия которых отнесена к категории «человек-человек», 

особенно актуальна. Именно здесь высока значимость процесса передачи информации от 

человека к человеку для воздействия на социальные процессы, взаимопонимание, взаимо-

связь человеческих отношений. Высокая эффективность УМО определяется и в вузах, где 

представлен широкий спектр специальностей и отраслей науки, здесь в силу сосредоточе-

ния квалифицированных кадров профессорско-преподавательского состава возрастает воз-

можность всесторонней разработки направлений гуманизации, их широкого использова-

ния в системе высшего профессионального образования [6].  

Педагогические технологии гуманизации образования широко применимы и к дис-

циплине «Физическая культура». В соответствии с социально-экономическими особенно-

стями нашего общества определена цель физкультурного образования – непрерывное фор-

мирование гармонично развитой личности средствами физической культуры. Такая 

целевая направленность требует создания новых путей реализации методологических под-

ходов овладения ценностями физической культуры, формирования здорового стиля жизни 

и гармонизация личности [2, 3]. 
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экспертная оценка. Исследование проведено на базах СПб университетов: гражданской 

авиации, политехнического, физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта. 

ПОЛУЧЕННЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Проведенный анализ свидетельствует, что сегодня в центре обновления содержания 

образования стоит человек, как объект и цель гармоничного интеллектуального, нравствен-

ного и физического развития [5]. Считаем, что основными направлениями деятельности 

УМО в высшей школе в настоящее время должно быть: 

− участие в разработке проектов образовательных стандартов профобразования и 

осуществление их методического сопровождения; 

− организация экспертизы проектов примерных образовательных программ, в том 

числе по дисциплине «Физическая культура и спорт»; 

− взаимодействие с работодателями при организации и разработке учебных про-

грамм, а также средств для оценки знаний, умений, навыков и уровня сформированности 

компетенций обучающихся; 

− проведение мониторинга, контроля и оценки качества образования; 

− подготовка предложений по повышению эффективности социально-гуманитар-

ных направлений в сфере физической культуры и спорта; 

− разработка аспектов цифровизации образования; 

− обеспечение современными библиотечно-информационными ресурсами, в том 

числе по вопросам физической культуры, спорта, здорового образа жизни, спортивной тре-

нировки и т. д.; 

− активизация патриотической, профессионально-ориентационной и воспитатель-

ной работы, (интеграция образовательного и воспитательного процессов); 

− разработка программ повышения квалификации и профессиональной подго-

товки профессорско-преподавательского состава вуза и др. 

Кроме того, в вузах силами УМО для решения проблем гуманизации образования 

должны быть сделаны акценты в направлениях: 

• расширение и увеличение времени на цикл гуманитарных дисциплин в профес-

сиональной подготовке любого специалиста, т. к. усложняются взаимоотношения людей в 

обществе, возрастает роль человека в его влиянии на окружающий мир; 

• учет индивидуальных запросов, способностей, интересов, склонностей в обла-

сти образования. Решение этой задачи состоит в разработке многоуровневой системы об-

разования, создания широких возможностей для индивидуальной траектории прохождения 

образовательного процесса каждой личностью; 

• усиление внимания к развитию тех свойств личности, компетенций, которые ока-

зываются наиболее значимыми в той или другой профессии; 

• формирование гуманизма, понимания его сущности, гуманных отношений, 

стремления развивать это качество, осознание необходимости развития гуманизма у всех 

членов общества, четких представлений о ведущем значении гуманизма в своей професси-

ональной деятельности. 

Социальный механизм формирования личности основывается на взаимодействии 

общества и личности, в этом взаимосвязанном процессе определяются приоритеты и цен-

ности, обосновывая необходимость личностно-ориентированной парадигмы образования. 

С этой целью в вузах создаются Центры гуманизации образования и психофизического 

здоровья, которые в своей деятельности среди прочих вопросов решают задачи в области 

физической культуры: организация и проведение оздоровительно-физкультурной работы; 

организация отдыха студентов и сотрудников; проведение походов выходного дня, «Дней 

здоровья», массовых мероприятий, ведение консультативной работы по проблемам 
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личностного роста, духовного и физического развития, механизмов психофизической за-

щиты и борьбы со стрессом и др. Решение проблем гуманизации образования в деятельно-

сти УМО вузов находит отражение в разработке профессионально-образовательных про-

грамм бакалавра, специалиста и магистра по специальностям очной, заочной форм 

обучения, в создании учебных программ как обязательных, так и элективных курсов. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В экономической сфере сегодня предстоит поднять личность специалиста над 

техно-производственными процессами, ведь даже самые современные конструкции и про-

цессы устаревают и требуют разработки и создания новых технологий, которые немыс-

лимы без творческой деятельности специалиста, его знаний. Производство знаний, возло-

женное в большей мере на академическое образование, создает условия для развития 

личности, поднимает творческий труд на значимую высоту. Только гуманизация образова-

ния может строить гармонические творческие отношения с обществом и окружающим ми-

ром и ведущие позиции в процессе формирования личности занимает университетское об-

разование. Развитие творчества и осмысление новых функций обуславливает важность 

разработки социально значимых технологий, индивидуального подхода в обучении, воз-

можность к самореализации личности специалиста в новых условиях. В социально-эконо-

мических условиях развития вузов острейшая проблема – надежность человеческого звена. 

Таким образом, социальная работа в сфере высшего образования играет неоценимую роль 

в вопросах гуманизации, а сам вуз выполняет важнейшие функции социализации и подго-

товки человека к жизни.  

Именно подготовка студентов с учетом социально-гуманитарных направлений будет 

соответствовать задачам государственной программы РФ по проекту «Образование» по 

направлению «Подготовка высококвалифицированных специалистов и рабочих кадров с 

учетом современных стандартов и передовых технологий».  
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Аннотация 

Введение. Категориальная система физической культуры в настоящее время ещё не получила 

своего законченного научного обоснования, что предполагает необходимость её изучения.  

Целью исследования выступило раскрытие категориальной системы физической культуры 

как модели, позволяющей рассмотреть её сущностные характеристики.  

В качестве методов исследования были взяты: анализ специальной литературы, методы ана-

лиза, синтеза, сравнения и абстрагирования.  

Результаты исследования. Теоретически обоснована категориальная система физической 

культуры, включающая понятия горизонтального («физическое воспитание», «спорт», «физическая 

рекреация», «двигательная реабилитация») и вертикального («физические возможности», «физиче-

ское совершенство» и др.) срезов. Даётся определение понятию «физическая культура», исходя из 

предложенной категориальной системы.  

В заключении отмечается практическое значение предложенной категориальной системы фи-

зической культуры для повышения эффективности образовательного процесса в условиях специаль-

ного физкультурного образования. 

Ключевые слова: физическая культура, категориальная система, понятия, модель, физиче-

ские возможности человека, физические упражнения. 
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THEORETICAL RESEARCH 
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Kosinov, assistant, Kursk State University; Tatiana Romanovna Solomakhina, candidate of 

pedagogical sciences, docent, Kursk State Medical University 

Abstract 

Introduction. The categorical system of physical culture has not yet received its complete scientific 

justification, which implies the need to study it.  

The purpose of the study was to reveal the categorical system of physical culture as a model that 

allows us to consider its essential characteristics.  

The following research methods were used: analysis of special literature, methods of analysis, syn-

thesis, comparison and abstraction.  

The results of the study. The categorical system of physical culture is theoretically substantiated, 

including the concepts of horizontal ("physical education", "sport", "physical recreation", "motor rehabili-

tation") and vertical ("physical capabilities", "physical perfection", etc.) sections. The definition of the 
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concept of "physical culture" is given, based on the proposed categorical system. 

In conclusion, the practical significance of the proposed categorical system of physical culture for 

improving the effectiveness of the educational process in the conditions of special physical education is 

noted. 

Keywords: readiness, scientific creativity, teenagers, project activity physical culture, categorical 

system, concepts, model, physical capabilities of a person, physical exercises. 

ВВЕДЕНИЕ 

Любое знание, в том числе и научное, предполагает использование категориальной 

системы. Такая система служит матрицей понимания и познания исследуемого объекта, 

она должна соответствовать новому типу объектов, чтобы позволить науке раскрыть их 

существенные характеристики [11]. 

Возникновению категориальной системы физической культуры послужило введе-

ние в обращение в конце XIX века самого понятия «физическая культура». К настоящему 

времени эта система получила достаточно серьёзное развитие, но недостаточно целостное 

и обоснованное. Во многих учебных пособиях, монографиях и диссертациях авторы про-

извольно трактуют и используют основные понятия физической культуры, что, несо-

мненно, оказывает отрицательное влияние на понимание сущностных характеристик фи-

зической культуры. 

Цель исследования – раскрыть категориальную систему физической культуры как 

модели, позволяющей рассмотреть её сущностные характеристики. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

При исследовании использовались теоретические методы: анализ специальной ли-

тературы, позволивший определить проблему; методы анализа, синтеза и сравнения – для 

изучения дефиниций основных понятий физической культуры; метод абстрагирования – с 

целью создания модели категориальной системы физической культуры.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В качестве объекта исследования феномена «физическая культура» была взята мо-

дель, представляющая собой систему взаимосвязанных категорий. В центре этой системы 

находится, собственно, категория «физическая культура». 

Давая определение данному понятию, авторы в своих работах чаще всего исполь-

зуют в качестве родового, такие как «часть общей культуры», «вид культуры», «деятель-

ность», «творческая деятельность», «специфический процесс и результат человеческой де-

ятельности» [4, 7, 8].  

В то же время в культурологии для определения культуры опираются на следующие 

родовые понятия: «содержание общественной жизни и деятельности людей» [9], «деятель-

ность людей», «способы, средства деятельности» [5, 6], «совокупность способов жизнеде-

ятельности людей» [1, 2, 10]. 

Проведенный анализ позволил нам для определения понятия «физическая культура» 

взять в качестве родового – «совокупность способов жизнедеятельности людей». Подразу-

мевая под способами жизнедеятельности людей определенные устойчивые, реализован-

ные или реализуемые социально значимые программы их деятельности и поведения, в ко-

торых используются физические упражнения, являющиеся элементарной клеточкой 

физической культуры.  

Такими основными способами в физической культуре, которые могут относиться ко 

всем людям, выступают: физическое воспитание, спорт, двигательная реабилитация, фи-

зическая рекреация. Все они образуют высший уровень в категориальной системе физиче-

ской культуры и первую подсистему понятий. Многие авторы определяют их как компо-

ненты структуры физической культуры [4, 8, 12], а некоторые добавляют к ним ещё 

адаптивную физическую культуру и профессионально-прикладную физическую культуру. 
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Однако отмеченные формы физической культуры не являются общими, их можно отнести 

только к определенной категории людей. Так для адаптивной физической культуры – это 

люди с ограниченными возможностями здоровья и инвалиды, для профессионально-при-

кладной физической культуры – люди определенных профессий.  

По нашему мнению, это только горизонтальный срез категориальной системы фи-

зической культуры, в которой необходимо указать и вертикальный. Следует также отме-

тить, что каждая вышеназванная категория в свою очередь включает ещё собственные, спе-

цифические понятия, но эти понятия образуют свою понятийную систему. 

Понятия физической культуры вертикального среза будут составлять вторую подси-

стему её категориальной системы. Их можно назвать понятиями цели и выявить, основы-

ваясь на понятиях, которые даются в качестве видовых для определения физической куль-

туры. Такими понятиями чаще всего выступают: «физическое совершенство», 

«физическое развитие», «физическая подготовленность», «физическое состояние». 

Опираясь на философско-методологическую базу и, в частности, на основную куль-

турообразующую идею XXI века, на которую указал В.С. Библер, а именно: «… идея бес-

конечно-возможного бытия (бытия в статусе актуальной «возможности» как всеобщего 

определения. … бытие, которое понимается не как нечто, только могущее быть, которое 

актуально есть – в форме возможного» [3, с. 139], следует в качестве видового понятия для 

определения физической культуры взять категорию «физические возможности человека».  

В антропологии принято условно выделять в человеке две его стороны – биологи-

ческую и социальную. Физические возможности человека также можно подразделить на 

биологические и социальные, понимая под ними с одной стороны, организм человека, то 

есть тело и все происходящие в нём процессы, а с другой – проявления тела, то есть дви-

жения, двигательные действия.  

Физические возможности характеризующие преимущественно биологическую сто-

рону человека можно назвать морфофункциональными, круг их понятий составляют «за-

датки», «физическое развитие», «физическое состояние» и др.  

Физические возможности, показывающие социальную сторону человека в физиче-

ской культуре, можно охарактеризовать как двигательные возможности. Они включают по-

нятия, такие как «двигательное действие», «двигательная деятельность»; по степени овла-

дения их человеком выделяют понятия – «двигательное умение», «двигательный навык». 

Между понятиями морфофункциональных и двигательных возможностей нахо-

дится ещё одна группа понятий, которая обусловливает их единое целое. В эту группу вхо-

дят: «физические качества», «двигательные (физические) способности», базирующиеся на 

задатках и проявляющиеся в двигательной деятельности. 

Связующим звеном между понятиями способов жизнедеятельности людей и физи-

ческими возможностями человека выступает понятие «физические упражнения», они яв-

ляются специфическим и главным отличительным признаком физической культуры от дру-

гих способов жизнедеятельности людей, направленных на совершенствование их 

физических возможностей, но не относящихся к физической культуре. 

Основываясь на предложенную в статье категориальную систему, можно дать опре-

деление понятию «физическая культура». Физическая культура – это совокупность спосо-

бов и результатов жизнедеятельности людей, направленная на сохранение, восстановление 

и совершенствование их физических возможностей с использованием физических упраж-

нений. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Представленная в статье категориальная система физической культуры может иметь 

не только теоретическое, но и практическое значение, которое заключается в возможности 

её использования в качестве основания для формально-логической подачи учебного мате-

риала в образовательном процессе будущих специалистов.  
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Аннотация 

Актуальность исследования определяется ролью и значением массового в укреплении здоро-

вья и повышении продолжительности и качества жизни населения. Массовый спорт также выполняет 

важнейшие социально-значимые общественные и культурные функции и формирует устойчивые со-

циально-экономические эффекты. Цель исследования – выявление ценностного потенциала массо-

вого спорта как самостоятельного социального института. Для достижения целей исследование были 

использованы общенаучные методы познания. В результате исследования были определены харак-

терные черты, структурные элементы, универсальные и специфические функции массового спорта. 

Анализ основных признаков и функций социальных институтов позволил идентифицировать массо-

вый спорт как особый социальный институт. 

Ключевые слова: массовый спорт, физическая культура и спорт, физическая активность, фи-

зическое развитие, здоровый образ жизни 
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MASS SPORT AS A SOCIO-CULTURAL PHENOMENON AND SOCIAL INSTITUTE 

Yulia Nikolaevna Gambeeva, senior teacher, Branch of Moscow State University named after 

M.V. Lomonosov in Sevastopol 

Abstract 

The relevance of the study is determined by the role and significance of mass in promoting health 

and increasing the duration and quality of life of the population. Mass sports also perform the most important 

socially significant social and cultural functions and create sustainable socio-economic effects. The purpose 

of the study is to identify the value potential of mass sports as an independent social institution. To achieve 

the goals of the study, the principles of systemic, structural-functional approaches, as well as general scien-

tific methods of cognition were used. As a result of the study, the characteristic features, structural elements, 

universal and specific functions of mass sports were identified. Analysis of the main features and functions 

of social institutions made it possible to identify mass sports as a special social institution. 

Keywords: mass sports, physical culture and sports, physical activity, physical development, 

healthy lifestyle. 

ВВЕДЕНИЕ 

Роль и значение сферы физической культуры и спорта в современных условиях раз-

вития общества постоянно возрастает. На государственном уровне на первый план выходят 

такие приоритетные задачи социальной политики как формирование мотивации у населе-

ния к ведению здорового образа жизни, увеличение продолжительности здоровой жизни 

населения, укрепление физического и духовного здоровья нации. Большим потенциалом к 

решению обозначенных задач обладает массовый спорт, воздействуя на индивида не только 

с позиции воспроизводства физических ресурсов, но и на развитие духовного и нравствен-

ного начало личности. Актуальность темы исследования обусловлена значимостью устой-

чивых экономических и социальных эффектов, формируемых массовым спортом, являю-

щимся социально-экономическим и культурным фундаментом здорового образа жизни 

населения. 

ЦЕЛЬ И МЕТОДОЛОГИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Цель исследования – выявление особенностей, социально-культурной ценности и 

основных функций массового спорта как социального института. В основе исследования 
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были использованы принципы системного, структурно-функционального подходов, а 

также общенаучные методы познания: анализ и синтез, дедукция и индукция, 

сравнительный и системный анализ. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Физкультурно-спортивная сфера представляет собой многокомпонентное и мно-

гофункциональное общественное явление, в котором выделяются две специфические об-

ласти: физическая культура и спорт. Физическая культура – сложное, структурно неодно-

родное образование, включающее в себя различные способы деятельности, направленные 

на физическое и духовное совершенствование человека. Спорт – один из ее компонентов, 

в основе которого лежит соревновательная деятельность [2]. В научной литературе пред-

ставлен широкий диапазон мнений и суждений относительно сущности спорта и разнооб-

разии его видов, обусловленный тем, что в качестве исследуемого объекта, как правило, 

берется не одно и то же. Несмотря на всю многообразность проявления современного 

спорта, большинство исследователей склонны выделять в нем две ключевые разновидно-

сти – спорт высших достижений и массовый спорт [3, С. 237] Основными отличительными 

особенностями массового спорта являются: отсутствие каких-либо барьеров для всех же-

лающих познать себя и физически развиваться; соревновательный характер и стремление 

к высоким спортивным результатам не являются доминирующими целями участников [1, 

С. 133]. 

С позиции институционального подхода массовый спорт обладает признаками ин-

ституциализации (наличие учреждений и социальных групп, регулирующий норм деятель-

ности социальных субъектов, установок и кодексов поведения, культурных символов, об-

щественно признанной миссии и идеологии и т. д.) и может рассматриваться как 

самостоятельный социальный институт.  

Социальные институты, охватывая разнообразные сферы общественной жизни, об-

разуют прочную основу общественного устройства [5, С. 45]. Так, современный массовый 

спорт имеет сложное строение, внутренне дифференцирован и может быть классифициро-

ван по самым различным критериям, отражающими основные сферы жизни общества, ко-

торые представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Классификация массового спорта 

Основополагающим признаком социального института является наличие разнооб-

разных социальных образований, являющихся структурообразующими инфраструктур-

ными элементами, обеспечивающими его стабильное функционирование. К числу таковых 

Критерий классификация Вид 

Цель участия Оздоровительно-рекреационный 

Физкультурно-кондиционный 

Профессионально-прикладной спорт 

Адаптивный 

Форма организации Организованные занятия 

Самостоятельные занятия 

Уровень институционализации Официальный (школьный, студенческий, армейский и др.) 

Неофициальный (самодеятельный) 

Степень соревновательности Соревновательный 

Несоревновательный 

Гендерный состав Мужской 

Женский 

Возрастной состав Детский 

Юношеский 

Спорт населения трудоспособного возраста 

Спорт населения нетрудоспособного возраста 

Количественный состав Групповой 

Индивидуальный 
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образований относят носителей институциональных правил (традиции, обычаи, нрав-

ственные устои, нормативно-правовые акты и т. д.) и организационно-управленческие еди-

ницы (государственные и муниципальные органы власти, общественные организации, 

формальные и неформальные социальные образования), обеспечивающие их соблюдение 

и представляющие основу существования социального института. Наличие развитых ор-

ганизационно-управленческих единиц демонстрирует высокий уровень развитии социаль-

ного института.  

Массовой спорт представлен совокупностью различных социальных субъектов, об-

разующих его структуру и вступающих в процессе деятельности в регулярные, постоянно-

воспроизводимые отношения, приобретающие устойчивый характер (рисунок).  

 

Рисунок – Социальные субъекты массового спорта 

Институциональные отношения, формируемые между социальными субъектами 

массового спорта, образуют совокупность долгосрочных трансакций, что создает предпо-

сылки длительности существования социального института и получение сообществом не-

обходимых благ.  
Социальным институтам присущ ряд функций. К универсальным функциям, свой-

ственным всем институтам, относят удовлетворение жизненно-важных потребностей со-

циума, регулятивные, транслирующие социальный опыт, коммуникативные, социализиру-

ющие. К специфическим функциям, свойственным только определенным институтам, 

можно отнести поддержание правопорядка, передача новых знаний, воспитание, воспро-

изводство население и т. д. [4, С. 128]. 

Массовый спорт, являясь социальным институтом, также реализует универсальные 

и специфические функции (таблица 2). 

Таблица 2 – Функции массового спорта как социального института 
Тип функции Пример 

Общие функции 

Социальная Социализация населения разных возрастных категорий (создании групп и коллективов на ос-

нове спортивных интересов) 

Регулирование и совершенствование социальных отношений (формирование разнообразных 
физкультурно-спортивных групп и организаций способствуют развитию самоуправления и 

формированию гражданского общества) 

Общение людей 

Социально-

экономическая 

Воспроизводство трудовых ресурсов и снижение экономических издержек (повышение произ-

водительности труда, укрепление здоровья) 

Политическая Формирование национальной идентичности 

Укрепление имиджа страны 

Специфические функции 

 Развитие физических способностей 

Удовлетворение потребностей в двигательной активности  

Сохранение и реабилитация здоровья 

Формирование здорового образа жизни 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Массовый спорт является одним из компонентов отрасли физической культуры и 

спорта. Рассмотрение основных признаков и функций социальных институтов позволяет 

сделать вывод, что массовый спорт является самостоятельным социальным институтом, 

который способствует укреплению системы общественных отношений и обладает цен-

ностным потенциалом для развития общества. Функции массового спорта направлены удо-

влетворение потребностей разнообразных социальных групп и решение общественных и 

Территориальные обра-

зования 

Спортивные феде-

рации 

Занимающиеся 

спортом 

Организаторы меро-

приятий, тренеры 
Объекты спорта 

Органы власти раз-

личных уровней 
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социально-экономических проблем. 
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АНАЛИЗ ПРИМЕНЕНИЯ КОМПЬЮТЕРНОГО ЗРЕНИЯ В СПОРТЕ 

Кирилл Васильевич Германов, аспирант, Татьяна Витальевна Красноперова, канди-

дат биологических наук, зав. сектором Санкт-Петербургский научно-исследовательский 
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физической культуры, спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта, Санкт Петербург 

Аннотация 

С развитием компьютерных технологий произошел качественный скачок в области видеоана-

лиза, что позволило методам компьютерного зрения решать сложные задачи по определению движе-

ний человека в реальном времени.  

Целью исследования является проведение анализа систем компьютерного зрения и их приме-

нение в таких областях как тренировочный и соревновательный процесс, телевизионные трансляции, 

судейство, профилактика травматизма. Было рассмотрено применение искусственного интеллекта в 

командных и индивидуальных видах спорта. Также авторы исследования обсуждают преимущества 

и ограничения применения компьютерного зрения в спорте, а также его потенциал для улучшения 

спортивных тренировок и анализа их эффективности. Результаты исследования. Несмотря на огром-

ный потенциал, который компьютерное зрение может привнести в мир спорта, все еще существуют 

серьезные проблемы, которые необходимо решить, прежде чем этот потенциал можно будет исполь-

зовать в полной мере. Из-за быстрых и непредсказуемых движений, схожести игроков, особенности 

их взаимодействия, из-за частичного или полного перекрытия игроков оборудованием или другими 

предметами система компьютерного зрения не может точно определить происходящее в кадре.  
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В целом, данная статья представляет интерес для спортивных тренеров, исследователей и 

всех заинтересованных лиц, желающих узнать о последних тенденциях использования компьютер-

ного зрения в спорте. 

Ключевые слова: компьютерное зрение, искусственный интеллект, инновационные техно-

логии, спорт. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p100-106 

ANALYSIS OF THE APPLICATION OF COMPUTER VISION IN SPORTS 

Kirill Vasilyevich Germanov, post-graduate student, Tatyana Vitalievna Krasnoperova, candi-

date of biological sciences, Saint-Petersburg Scientific-Research Institute of Physical Culture; 

Alla Anatolyevna Germanova, candidate of pedagogical sciences, docent, Lesgaft National 

State University of Physical Education, Sport and Health, St. Petersburg 

Abstract 

With the development of computer technologies, there was a significant growth of complexity of 

tasks solved by video analysis, which allowed computer vision methods to solve problems of determining 

human movements in real time.  

This paper reviews the practical usage of computer vision technology in sports. The authors analyze 

existing computer vision systems and their application in such areas as training and competitive process, 

television broadcasts, refereeing, injury prevention in team and individual sports. This paper reviews ad-

vantages and limitations of usage computer vision technologies in sports, its potential to improve sports 

training and analyze their effectiveness. Finally, this review summarizes and concludes on the importance 

of computer vision in sports and its prospects for the future development of this area.  

In general, this article is of interest to sports coaches, researchers and all interested parties wishing 

to learn about the latest trends in the use of computer vision in sports. 

Keywords: computer vision, artificial intelligence, innovative technologies, sports. 

ВВЕДЕНИЕ 

Компьютерное зрение – это область искусственного интеллекта и машинного обу-

чения, в которой разрабатываются методы обучения компьютеров интерпретации и пони-

манию содержимого внутри изображений [3]. За счет алгоритмов машинного обучения и 

глубокого обучения возможно обнаруживать, интерпретировать и отслеживать предметы, 

выделяя их из окружающей среды [4]. 

С развитием компьютерных технологий, с ростом вычислительных мощностей, ин-

новациями в алгоритмах глубокого обучения и нейронных сетей, возросла и сложность ре-

шаемых задач. Считается, что компьютерное зрение берет свое начало в 1966 году, когда 

Сеймур Пейперт и Марвин Мински запустил Summer Vision Project [14], способный иден-

тифицировать объекты на изображениях.  

В настоящее время системы компьютерного зрения по точности смогли превзойти 

человеческое зрение в определенных задачах обнаружения, категоризации и реакции, до-

стигнув уровня точности 99% [10]. 

Целью исследования является проведение анализа практического применения тех-

нологии компьютерного зрения в спорте. 

ОБЗОРНАЯ ЧАСТЬ 

В спорте искусственный интеллект был практически неизвестен, но сегодня глубо-

кое обучение и компьютерное зрение проникают в ряд приложений спортивной индустрии. 

В большинстве основных видов спорта используются быстрые и точные движения, 

которые иногда сложно отслеживать и анализировать в мельчайших деталях. Это представ-

ляет особенную трудность в тех ситуациях, когда использование носимых устройств сле-

жения и датчиков для расширения сбора данных невозможно. На тренировках и некоторых 

матчах, спортивные аналитики могут получить видеозаписи с ограниченным ракурсом. 
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Данные, полученные из отснятого материала, требуют, чтобы аналитик провел много ча-

сов, вручную разбирая отснятый материал. Применение методов компьютерного зрения 

может преодолеть разрыв между спортивным событием и аналитическими данными, пред-

лагая новые способы сбора данных и их анализа с помощью автоматизированных систем, 

которые находят и сегментируют каждого интересующего спортсмена. 

В настоящее время исследователи изучают различные виды спорта, в которых может 

быть реализовано распознавание действий человека: индивидуальные (лыжные гонки, лег-

кая атлетика, плавание), игры с двумя игроками (теннис, бильярд) [12] и командные виды 

(баскетбол, футбол, бейсбол, хоккей и т. д.) [16]. 

Одна из ключевых задач применения компьютерного зрения в спорте – отслежива-

ние спортсмена, определение положения всех игроков в данный момент времени. Сегодня 

самые передовые приложения компьютерного зрения используют методы автоматизиро-

ванной сегментации для обозначения областей, которые могут соответствовать игрокам 

[7]. Результаты, полученные с помощью системы компьютерного зрения, можно улучшить, 

применяя методы машинного обучения. После обнаружения ключевых элементов в видео-

кадре система может сгенерировать информацию о действии, выполняемом спортсменом, 

например, бег, защита, владение мячом, передача [6]. Данная информация позволяет рас-

ширить статистический анализ результатов как спортсмена, так и команды в целом. 

Можно выделить три основные области применения компьютерного зрения в 

спорте: тренировочный и соревновательный процесс, телевизионные трансляции, судей-

ство. 

Применение компьютерного зрения позволяет спортсменам анализировать свои 

действия, оценивать ситуации на поле. Зачастую данный инструмент используется для 

определения победителя в соревнованиях. Тренеры могут находить и проверять наилуч-

шие стратегии игры, анализировать стратегию соперника. Основываясь на данных си-

стемы захвата движения, тренер может определить оптимальные позиции игроков на поле 

и сравнить с их реальными позициями. 

Использование компьютерного зрения и связанных с ним технологий для понима-

ния и объяснения спортивных событий было частью эволюции спортивного телевидения, 

основанного на более старых методах, таких как замедленный повтор. Отображение поло-

жения игроков или траекторий мяча помогают телеведущим анализировать игру. 

Видеорефери используется в национальной баскетбольной ассоциации с 2002 года 

после случаев, когда рефери был замечен в допущении ошибки при просмотре повторов. 

Подобное явление привело к тому, что ФИФА одобрила использование технологий опре-

деления линии ворот в 2012 году [5]. В 2006 году дебютировала теннисная система Hawk-

Eye для определения линии на открытом чемпионате США в 2006 году [17]. 

В играх с ракеткой и мячом, таких как теннис, бадминтон или крикет, компьютерное 

зрение широко используется с середины 2000-х годов. Системы слежения за мячом пыта-

ются просмотреть каждое доступное изображение с камеры, чтобы идентифицировать все 

возможные объекты, напоминающие характеристики мяча. Как только эти объекты обна-

руживаются, системы строят трехмерную траекторию игрового мяча, связывая несколько 

кадров, где мяч был обнаружен, чтобы определить траекторию мяча под разными углами 

камеры. Также результаты работы этой системы можно использовать для мгновенного 

определения ухода мяча в аут. 

В крикете система обеспечивает дальнейший анализ, например прогнозирование 

траектории, по которой прошел бы мяч, если бы игрок не попал по нему битой [11]. 

В командных видах спорта, например, в футболе, помимо технологии определения 

линии ворот внедрили систему слежения за игроками. Компания Stemmer Imaging помогла 

компании Impire разработать автоматическую систему слежения за игроками с помощью 

двух камер в пресс-зоне любого стадиона. Это уменьшило количество операторов, необхо-

димых для получения точных данных без потери качества [9]. 
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В американских видах спорта, таких как Национальная футбольная лига (НФЛ), 

компьютерное зрение применяется для определения наступательных построений путем 

классификации видеоматериалов на основе координат игроков при отслеживании на про-

тяжении всей конкретной игры. Это приложение помогло тренерам и аналитикам оценить 

стратегию игры соперников, генерируя наиболее распространенные схемы игры, исполь-

зуемых оппонентами. Кроме того, система предоставила командам дополнительную ин-

формацию о тактике противников, вероятность прохождения или выбега из каждой схемы, 

частота проходов для каждой стороны поля, разделение между правым защитником и пра-

вым флангом, частота проходов [15]. 

В хоккее группа разработчиков создала систему определения силовых приемов во 

время игры. Алгоритм объединяет отслеживание и распознавание действий в единую вза-

имосвязанную структуру. Действия классифицируются и группируются по признаку позы 

и движения. В созданной базе данных хранятся тысячи сцен применения силовых приемов. 

Система в реальном времени анализирует действия игрока и сравнивает их с данными из 

базы [13]. 

Компьютерное зрение в автогонках используется для обнаружения препятствий и 

животных на трассе, а также для автоматического проведения анализа положения и траек-

торий машин [1]. 

В легкой атлетике система захвата используется для анализа техники бега и прыж-

ков, а также для повышения эффективности тренировки [18]. Одним из основных преиму-

ществ использования компьютерного зрения в этой области является то, что оно может 

автоматически проанализировать отдельные детали легкоатлетических движений. Помимо 

этого, данная технология может использоваться для сравнения движений спортсмена со 

стандартными движениями. 

Отдельное направление компьютерного зрения в спорте – система распознавания и 

профилактики травм. Травмы спортсменов являются серьезным препятствием на пути к 

результату, поэтому необходима разработка эффективного и точного метода их оценки и 

выявления. Ведутся работы над алгоритмами прогнозирования спортивных травм, осно-

ванных на технологии компьютерного зрения [2]. 

Метод распознавания движений человека, основанный на позах, является наиболее 

интуитивным методом, который использует закономерность изменения позы человека 

между последовательными кадрами. Этот метод сначала распознает человеческое тело на 

видеокадре для получения информации о человеческом скелете, а затем использует эту ин-

формацию для распознавания действий [8]. Система распознания травм работает в тандеме 

с инерциальной системой позиционирования (гироскопы, магнитометры, акселерометры) 

подключенные к разным частям тела спортсмена. 

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ 

Несмотря на огромный потенциал, который компьютерное зрение может привнести 

в мир спорта, все еще существуют серьезные проблемы, которые необходимо решить, 

прежде чем этот потенциал можно будет использовать в полной мере. Некоторые из этих 

проблем связаны с тем, что компьютерное зрение еще не может полностью конкурировать 

с человеческим глазом. Система, полностью автоматизирующая видеоанализ спортивных 

событий путем отслеживания игроков, остается сложной задачей, поскольку видео си-

стемы слежения еще полностью не справляются с идентификацией изменения положения 

тела человека во время физических упражнений особенно при частичном или полном пе-

рекрытии игроков оборудованием или другими предметами. Отслеживание спортсменов 

также является специфической задачей из-за быстрых и непредсказуемых движений, схо-

жести игроков, а также их особенности взаимодействия. Отслеживание мяча/шайбы явля-

ется еще одной проблемой в игровых видах спорта, где несколько спортсменов могут од-

новременно взаимодействовать с мячом. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 104 

Тем не менее, область искусственного интеллекта и компьютерного зрения продол-

жает свое быстрое развитие благодаря крупным инвесторам как Google, Intel, Amazon, для 

дальнейшего повышения мощности компьютеров, увеличения баз данных и разработки но-

вых методов захвата изображения. 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, компьютерное зрение имеет место применения в спорте и обладает 

огромным потенциалом, но существуют текущие проблемы. Первая проблема – компью-

терное зрение не может конкурировать с человеческим глазом. Вторая проблема – система 

отслеживания игроков не справляется с изменением положения тела человека во время фи-

зических упражнений, в частности, при частичном или полном перекрытии игроков обо-

рудованием. Третья проблема – отслеживание спортсменов затрудняется в связи с быст-

рыми и непредсказуемыми движениями, схожестью игроков. Четвертая проблема – 

сложность отслеживания мяча/шайбы ввиду одновременного взаимодействия нескольких 

спортсменов с мячом/шайбой. 

Достижения в области искусственного интеллекта неизбежно продолжат проникать 

в мир спорта, поскольку спортсмены стремятся использовать современные технологии в 

целях улучшения своих результатов. Нет никаких сомнений в том, что развитие компью-

терного зрения в итоге изменит ключевые области анализа в спорте. 
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Аннотация 

Статья посвящена одному из самых важных показателей готовности юных спортсменов к тре-

нировочной деятельности в игровых видах спорта – координации. В понятие координации включа-

ется и сохранение равновесия при резкой смене скорости или направления движения, и умение дей-

ствовать ритмично, и расслабление тех мышц, работа которых не требует усилий в данный момент. 

В процессе тренировки у юных спортсменов вырабатывается способность к правильному исполне-

нию сложных технических приемов без лишних потерь физических сил и времени, благодаря накоп-

лению базы разнообразных двигательных навыков. В статье представлены упражнения для развития 

координационных умений, которые могут пригодиться детским тренерам по разным видам спорта. 

Ключевые слова: юные спортсмены, координация, умения, тренировка, равновесие, двига-

тельные навыки, упражнения. 
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COORDINATION TRAINING IN YOUNG ATHLETES 

Maria Ruslanovna Gluhareva, senior teacher, Rustam Stepanovich Kolodeznikov, student, 

North-Eastern Federal University, Yakutsk 

Abstract 

The article is devoted to one of the most important indicators of young athletes' readiness for training 

activities in team sports – coordination. The concept of coordination includes both maintaining balance dur-

ing a sharp change in speed or direction of movement, and the ability to act rhythmically, and relaxing those 

muscles whose work is not required at the moment. In the process of training, young athletes develop the 

ability to correctly perform complex techniques without unnecessary loss of physical strength and time. All 

this is due to the accumulation of a base of various motor skills. The article presents exercises for the devel-

opment of coordination skills that can be useful for children's coaches in various sports. 

Keywords: young athletes, coordination, skills, training, balance, motor skills, exercises. 

ВВЕДЕНИЕ 

Координация – это умение слаженно и эффективно выполнять действия, в которых 

одновременно участвуют разные части тела и мускулы. Как известно, в беге или в тяжелой 

атлетике спортсмен выполняет постоянно одни и те же движения, менее требовательные к 

координационным способностям, чем в синхронном плавании или игровых видах спорта. 

Хороший футболист выполняет в игре самые разные приемы. Только к одной игровой си-

туации, когда мяч падает сверху, применимо несколько вариантов поведения, каждое из 

которых требует соответствующих ему координационных усилий.  

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

Основными координационными умениями считаются: способность к ориентирова-

нию в пространстве; способность к согласованию движений; способность к 

https://passport.yandex.ru/#_blank
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воспроизведению, дифференцированию, оценке и отмериванию пространственных, вре-

менных и силовых параметров движений; способность к реагированию, оперативному пе-

рестроению двигательной деятельности; чувство ритма; статокинетическая устойчивость. 

Под способностью к ориентированию Владимир Лях понимает «умение точно опре-

делять и своевременно изменять положение своего тела и осуществлять движения в нуж-

ном направлении [5]. Способность к дифференцированию параметров движений обуслав-

ливает высокую точность и экономичность пространственных углов (позиций в суставах), 

силовых (регулирования напряжения рабочих мышц) и временных (высокое чувство мик-

роинтервалов времени) параметров движений. Способность к реагированию позволяет 

быстро и четко выполнять движение в ответ на известный и неизвестный заранее сигнал. 

Способность к перестроению двигательных действий – это быстрота преобразования вы-

работанных форм движений или переключение от одних двигательных действий к другим 

соответственно меняющимся условиям. Способность к согласованию – соединение, сопод-

чинение отдельных движений в целостные двигательные комбинации. Способность к 

ритму – способность точно воспроизводить заданный ритм движения или адекватно варь-

ировать его в связи с изменившимися условиями. Способность к равновесию – сохранение 

устойчивости позы (равновесия) в тех либо иных статических положениях тела (в стойках) 

или по ходу выполнения движений (в ходьбе, во время выполнения акробатических упраж-

нений, в борьбе с партнером). Вестибулярная (статокинетическая) устойчивость – способ-

ность точно и стабильно выполнять двигательные действия в условиях вестибулярных раз-

дражений (кувырков, бросков, поворотов и т. д.). Произвольное расслабление мышц – 

способность к оптимальному согласованию расслабления и сокращения определенных 

мышц в нужный момент» [3]. 

Развитие координационных способностей зависит от сочетания различных психо-

физиологических функций: сенсомоторных, проприоцептивных, перцептивных, интеллек-

туальных. Плюс эти способности обусловлены совокупностью следующих свойств нерв-

ной системы: динамичностью, лабильностью, силой, уравновешенностью, 

пластичностью. 

На координацию также влияет наследственность. Однако между исследователями 

существует большое расхождение в вопросе, насколько же велико это воздействие. Веро-

ятнее всего, как и при передаче интеллектуальных способностей от родителей к детям кор-

реляция близка к 50%. Считается, если у ребенка спортивная мама, то координационные 

способности у него лучше. Особенно существенно генетические факторы влияют на точ-

ность реакции на движущийся объект, на способность к согласованию, на вестибулярную 

устойчивость. Координированным может быть даже очень высокий и габаритный спортс-

мен, если им занимались с детства. В этом легко убедиться, наблюдая за многими класс-

ными мастерами игры в баскетбол или гандбол, которые при высоких габаритах запросто 

на высокой скорости поднимают катящийся по полу мяч, ловят его и отдают партнерам в 

одном прыжке, не приземляясь, выполняют броски из сложнейших положений. 

Обучение должно идти от простого к сложному. Чем богаче двигательный опыт, 

накопленный в процессе относительно легких упражнений, тем быстрее при освоении но-

вых, более сложных действий, сформируется соответствующий навык. Ориентирование в 

пространстве начинается с самого появления на свет, когда дитя ворочается, ползает, 

встает, наклоняется, ходит, тянется к окружающим предметам. Поэтому ребенок, который 

пришел в спортивную школу в 5–7 лет, уже будет обладать способностью к ориентирова-

нию и определенным уровнем других координационных умений, если у него нет патологий 

в развитии, после 9-10 лет нужно находить другие упражнения для развития вестибуляр-

ного аппарата и проприоцепции.  

Тренировка дифференцирования силовых и временных параметров движений не-

сколько сложнее ритма, потому что невозможно передать воспитаннику словами, с какой 

именно силой нужно ударить по мячу или бросить его. Этот навык один из самых 
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ключевых. В игровых видах далеко не каждое действие требует максимального приложе-

ния силы, как это происходит, например, в тяжелой атлетике, метании или спринтерском 

беге. Значительно чаще в спортивных играх силу используют дозированно, ведь чтобы от-

дать передачу в конкретную точку, не нужно бросать или бить со всей мощью, а надлежит 

точно отмерить необходимое усилие. В начале нужно учить просто бросать, далее – бро-

сать мяч в стену, потом в какую-то цель или на определенное расстояние, затем отдавать 

передачу движущемуся партнеру. Такие же задания даются на работу ног: можно попро-

сить ударить по мячу, вложив 20% силы, потом 50, потом все 100. 

Способность к реагированию также развивают сначала в процессе индивидуальных 

упражнений, а затем в паре с партнером. Существуют и специальные тренажеры. Можно 

обходиться и без них: ребенок реагирует на цвет, на звук, на определенные слова. Напри-

мер, если прозвучавшее слово начинается с гласной буквы, ребенку нужно дотронуться до 

пола, а если с согласной, то сделать поворот вокруг своей оси. В будущем это может при-

годиться и в игре, особенно в игровых видах, вроде волейбола и баскетбола, где игроки 

постоянно отдают друг другу скрытые сигналы, обозначая начало той или иной комбина-

ции. 

Способность к быстрому перестроению двигательных действий исключительно 

важна для футболистов, хоккеистов, баскетболистов, гандболистов, волейболистов, боксе-

ров. Этому стоит уделить внимание на первых же тренировках, чтобы убедиться, что не 

будет с этим проблем в дальнейшем.  

Способность к согласованию движений, лежит в основе всех игровых действий, 

будь то ведение мяча руками или ногами, выполнение передачи, удара, броска и так далее. 

Легче даются согласованные действия, выполняемые в одной плоскости, нежели в двух. 

Если задания для детей 6-7 лет элементарны, то более сложные комбинированные упраж-

нения для старшего возраста задействуют все или почти все координационные навыки. 

Следует отметить, что ловкость и координация тесно взаимосвязаны, поэтому, совершен-

ствуя координацию, развиваем и ловкость, а также наоборот. Почти все сложные упражне-

ния оказывают многостороннее влияние на физическую форму, модернизируя сразу не-

сколько полезных качеств, а не только одно конкретное. 

Предлагаем перечень упражнений для развития координации: 

1. Перепрыгнуть линию, оттолкнувшись с двух ног и приземлившись на одну. Вер-

нуться обратно в исходное положение с приземлением на две, при этом ноги должны кос-

нуться пола одновременно. Вариант: на одной ноге делать паузу, а на двух не делать – сразу 

совершать новый прыжок; потом наоборот, делать паузу после приземления на две ноги. 

2. И. п. – ноги вместе на линии, руки развести в стороны. В прыжке расставить ноги 

и опустить руки. Должны получиться буквы «Т» и «Л». Можно делать паузу либо при вы-

прыгивании, либо при запрыгивании. 

3. И. п. – ноги вместе на линии, руки развести в стороны. Выпрыгивать двумя но-

гами врозь, опуская только одну руку. Вернуться в и. п. и повторить, опуская на сей раз 

другую руку. 

4. И. п. – ноги вместе на линии, одна рука поднята перед собой, другая отведена 

назад. В прыжке расставить ноги и опустить руки. Вернуться в и. п., поменяв руки: если 

правая была впереди, то после прыжка впереди будет левая. 

5. И. п. – стоя двумя ногами на линии боком, руки разведены в стороны, парал-

лельно полу. Подпрыгнуть, при приземлении одна нога должна оказаться перед линией, а 

другая за линией, руки опущены вниз, вдоль тела. Вернуться в и. п. При каждом прыжке 

менять ноги. 

6. На веревочной лестнице в юном возрасте, 6–10 лет, упражнения даются под счет. 

На счет «раз-два»: если нужно забежать в лесенку и выбежать; или просто двигаться боком 

или лицом (правая нога начинает, левая повторяет). На счет «раз-два-три»: когда в клетку 

сначала «забегает» дальняя нога; или когда делаем два шага вперед и один назад. На счет 
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«раз-два-три-четыре»: когда лестница между ног и «забегает» сначала правая, левая повто-

ряет и правая выбегает; или когда боком забегаем в клетку, двигаемся вперед и потом назад. 

Правило: каким боком двигаемся, та нога первая и забегает. Все эти упражнения учат 

ритму, важно, чтобы ребенок успевал считать. 

Упражнения для перестроения и реагирования. 

1. Крутимся вокруг себя, партнер бросает мяч вперед – нужно поймать мяч с одного 

отскока. 

2. Двигаться спиной; партнер бросает мяч – нужно развернуться и поймать мяч. 

Упражнения для дифференцирования параметров движения. 

1. Подбросить воздушный шарик, теннисный ударять о пол двумя руками. 

2. Подбросить одной рукой воздушный шарик, а затем теннисный. 

3. Подбрасывать два теннисных мяча одновременно и словить. Вариант: бить в пол 

два мяча одновременно и словить. Вариант: один мяч бить в пол, другой – подбрасывать 

двумя руками, словить попеременно. Или подбрасывать поочередно то один, то другой. 

Или один мяч ловить двумя руками, второй мяч – одной рукой. 

Упражнения для статокинетической устойчивости. 

1. Кувырок вперед. Для самых маленьких – без всяких дополнений. Чтобы детям 

старшего возраста было интересно, попросите их перед кувырком подбросить мяч и после 

кувырка словить его. 

2. Сделать кувырок вперед, по выходу из кувырка встать на одной ноге. 

3. Сделать кувырок вперед, по выходу из кувырка сразу встать на одну ногу (в ла-

сточку). 

4. Сделать кувырок назад, по выходу из кувырка встать на одну ногу. 

5. Сделать кувырок назад, по выходу из кувырка сразу встать на одну ногу (в ла-

сточку). 

Последние упражнения способствуют также развитию равновесия.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В заключение можно утверждать, что координационные способности – это особен-

ности личности ребенка, определяющие подготовленность к управлению и регулированию 

двигательного процесса. И чем раньше начнется работа над улучшением координации, тем 

эффективнее будет уровень спортивной подготовки в игровых видах спорта. Педагог, 

прежде всего, должен определить какая у ребенка предрасположенность к координацион-

ным способностям, какими обладает врожденными задатками. И затем с посредством опре-

деленных методов, тестов выявить уровень различных координационных способностей. 

Это содействует определению возможности данного качества ребенка и поможет пра-

вильно построить процесс учебно-тренировочной деятельности для получения наивыс-

шего результата в спорте. 
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Аннотация 

В статье представлены результаты изучения специфических проявлений становления веду-

щих физических качеств лыжников-гонщиков 16–20 лет в зависимости от избранной специализации 

(Дистанция, Универсалы, Спринт) на различных этапах подготовительного периода под воздей-

ствием тренировочных нагрузок, направленных на повышение базового уровня физической подго-

товленности. Целью исследования являлось изучение особенностей становления физических ка-

честв лыжников-гонщиков, специализирующихся в различных видах соревновательной 

деятельности, в годичном цикле подготовки. Результаты сравнительного анализа межгрупповых раз-

личий показателей развития ведущих физических качеств свидетельствуют, что в начале подготови-

тельного периода особенностью становления (состояния) исследуемых показателей во всех группах 

(Дистанция, Универсалы и Спринт) выступает низкий уровень взрывной силы мышц рук, который 

особенно по абсолютной величине оказался наименьшим в группе Дистанция. Аналогичная тенден-

ция проявилась и по показателям взрывной силы мышц ног, где величина абсолютного и относитель-

ного уровня градиента силы, оказалась наименьшей в группе Дистанция, причиной чего в первую 

очередь, выступает низкий уровень максимальной силы, который на прямую определяется массой 

тела спортсменов. Низкий уровень проявляется и по состоянию скоростно-силовой выносливости 

рук, который по абсолютной величине достигнутой мощности оказался наименьшим в группе Ди-

станция, лидирующее положение занимают спортсмены групп Универсалы и Спринт, по относитель-

ной величине мощности работы положение групп выстраивается в последовательности Дистанция, 

Универсалы и Спринт, отражая текущий уровень функциональной готовности, который в группе Ди-

станция обеспечивает более высокий уровень функционирования сердечно-сосудистой системы. 

Работа выполнена в рамках государственного задания ФГБУ ФНЦ ВНИИФК № 777-00036-

23-01 (код темы № 001-23/1). 

Ключевые слова: лыжные гонки, возрастной период 16–20 лет, юноши, годичный цикл под-

готовки, физические качества, динамика исследуемых показателей. 
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Abstract 

The article presents the results of studying the specific manifestations of the formation of the leading 

physical qualities of 16–20-year-old ski racers, depending on the chosen specialization (distance, universal, 

sprint) at various stages of the preparatory period under the influence of training loads aimed at increasing 

the basic level of physical fitness. The purpose of the study was to study the features of the formation of the 

physical qualities of cross-country skiers, specializing in various types of competitive activities, in the an-

nual training cycle. The results of a comparative analysis of intergroup differences in the indicators of de-

velopment of the leading physical qualities indicate that at the beginning of the preparatory period, a feature 

of the formation (state) of the studied indicators in all groups (Distance, Universal and Sprint) is a low level 

of explosive strength of the muscles of the hands, which, especially in absolute value, turned out to be the 

smallest in distance group. A similar trend manifested itself in terms of the explosive strength of the leg 

muscles, where the magnitude of the absolute and relative level of the strength gradient turned out to be the 

smallest in the Distance group, the reason for which, first of all, is the low level of maximum strength, which 

is directly determined by the body weight of the athletes. A low level is also manifested in the state of speed-

strength endurance of the hands, which, in terms of the absolute value of the achieved power, turned out to 

be the smallest in the Distance group, the leading position is occupied by the athlete of the Universal and 

Sprint groups, in terms of the relative value of the work power, the position of the groups is lined up in the 

sequence Distance, Universals and Sprint, reflecting the current level of functional readiness, which in the 

Distance group provides a higher level of functioning of the cardiovascular system.  

The research was carried out under State Assignment Project No. 777-00036-23-01 (Code No. № 

001-23/1). 

Keywords: cross-country skiing, age period 16–20 years old, young men, one-year training cycle, 

physical qualities, dynamics of the studied indicators. 

Современные требования, предъявляемые к процессу управления за состоянием вы-

сококвалифицированных спортсменов и, в частности, юниорской сборной команды по 

лыжным гонкам, диктуются не только необходимостью совершенствования методологии 

контроля, но и требованиями самой тренировочной и соревновательной деятельности. Ре-

зультаты проведенных исследований [1, 2] показали, что эффективность соревновательной 

деятельности на главных стартах спортивного сезона, как для взрослых, так и юных 

спортсменов, существенно зависит от становления структурных компонентов физической 

подготовленности, среди которых важное значение принадлежит уровню развития взрыв-

ной силы мышц рук и ног, скоростно-силовой выносливости рук [3, 4]. 

Именно поэтому методической основой настоящего исследования явилось стремле-

ние установить специфические проявления становления ведущих физических качеств и 

способностей высококвалифицированных лыжников-гонщиков, специализирующихся в 

различных видах соревновательной деятельности, в годичном цикле подготовки под воз-

действием унифицированного методического подхода построения тренировочного про-

цесса, сопряженного с выведением спортсменов на уровень общего объема циклической 

нагрузки 8300±350 км, направленного на создание более высокого базового уровня. 

Изучение динамики показателей ведущих физических качеств лыжников-гонщиков 

в возрастном периоде 16–20 лет в зависимости от избранной спортивной специализации 
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является частью многолетнего исследования, проводимого специалистами лаборатории 

циклических олимпийских видов спорта ФГБУ ФНЦ ВНИИФК (Москва) в рамках выпол-

нения научно-исследовательской работы «Становление физической подготовленности 

высококвалифицированных лыжников-гонщиков в возрастном периоде 18–20 лет» на 

2023–2025 гг. 

Цель исследования: изучить особенности становления показателей ведущих физи-

ческих качеств лыжников-гонщиков высокой квалификации 16–20 лет, специализирую-

щихся в различных видах соревновательной деятельности, на этапах годичного цикла под-

готовки. 

Задачи исследования: 

1. Изучить динамику становления физических качеств лыжников-гонщиков, специ-

ализирующихся в различных видах соревновательной деятельности в начале и в конце под-

готовительного периода годичного цикла подготовки. 

2. Установить межгрупповые различия становления физических качеств лыжни-

ков-гонщиков, специализирующихся в различных видах соревновательной деятельности в 

годичном цикле подготовки. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Решение поставленных задач осуществлялось на основе применения следующих 

методов исследования: антропометрия, эргометрия с проведением тестовых процедур на 

тензометрической платформе (выполнение прыжковых упражнений с двух ног с макси-

мальной мощностью) и лыжном эргометре SkiErg (Concept 2), обеспечивающем моделиро-

вание мышечной деятельности в одновременных ходах в соревновательном режиме, пуль-

сометрия, методы математической статистики.  

В исследовании приняли участие 14 спортсменов юниорской сборной команды Рос-

сии и ближайшего резерва в возрасте от 16 до 20 лет, с квалификацией от КМС до мастера 

спорта, разделенные по группам в зависимости от эффективности выступления на различ-

ных дистанциях: 6 человек дистанционной направленности (далее – Дистанция), 4 чело-

века универсальной направленности (далее – Универсалы) и 4 человека спринтерской 

направленности (далее – Спринт). 

Исследование ведущих физических качеств лыжников-гонщиков высокой квалифи-

кации (взрывной силы рук и ног, скоростно-силовой выносливости рук), формирующих 

мощность движения, осуществлялось на базе инновационного центра ОКР (руководитель 

А.А. Грушин) в рамках этапных комплексных обследований в начале и в конце подготови-

тельного периода по разработанным методикам [5–7]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В результате проведенных исследований получены данные, позволяющие провести 

сравнительный анализ динамики становления ведущих физических качеств в подготовитель-

ном периоде между группами лыжников-гонщиков различной видовой специализации с уче-

том методической направленности тренировочного процесса на формирование более высокого 

базового уровня. Межгрупповые различия, представленные в зависимости от этапа годичного 

цикла подготовки и методической направленности построения тренировочного процесса, 

направленного на повышение базового уровня всех групп спортсменов независимо от профи-

лирующей специализации. Представленные в таблицах 1 и 2 межгрупповые различия показа-

телей ведущих физических качеств и способностей в группах Универсалы и Спринт, будут рас-

сматриваться по отношению к группе Дистанция, показавшей более высокий уровень в начале 

и в конце подготовительного периода при оценке функциональной составляющей физической 

подготовленности. 

В рамках проведенного исследования в начале подготовительного периода удалось уста-

новить следующие особенности развития (состояния) физических качеств в группах 
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лыжников-гонщиков (таблица 1): Так, уровень развития взрывной силы ног, оцениваемый по 

абсолютной величине градиента силы (Jабс.), оказался наибольшим у спортсменов группы 

Спринт – 790,52±42,42 кГ/с, последующее положение установлено в группе Универсалы – 

776,40±68,30 кГ/с (∆Jабс.Универ.-Спринт=-1,8%) и наименьший уровень в группе Дистанция 

– 651,02±54,53 кГ/с (∆Jабс.Дист.-Спринт=-17,6%, при р≤0,01 по отношению к группе Спринт 

и -16,1%, при р≤0,05 по отношению к группе Универсалы). Аналогичный характер различий 

(по ранговой иерархии показателей между группами) установлен и по относительному показа-

телю (Jотн.), но с выражено меньшей величиной вариативности от -5,5% до -0,5% (таблица 1): 

наибольшая величина в группе Спринт – 10,28±0,32 кГ/с/кг, последующее положение в группе 

Универсалы – 10,23±1,02 кГ/с/кг (∆Jотн.Универ.-Спринт=-0,5%), наименьший уровень в 

группе Дистанция – 9,72±0,58 кГ/с/кг (∆Jотн.Дист.-Спринт=-5,5%, при р≤0,2 и ∆Jотн.Дист.-

Универ.=-5,0%). Причиной этого (доминирования групп Спринт и Универсалы), в первую оче-

редь, является более высокий уровень развития максимальной силы ног (Fmax) в группах Уни-

версалы (166,2±15,5 кГ) и Спринт (171,8±5,9 кГ) по отношению к группе Дистанция 

(140,8±10,3 кГ; таблица 1), различия между группами составили: Дистанция-Универсалы – 

∆FmaxДист.-Универ.=-15,3%, при р≤0,05 и Дистанция-Спринт - ∆FmaxДист.-Спринт.=-18,0%, 

при р≤0,001, соответственно). Менее выраженные различия между группами, приходятся на 

показатель время достижения максимальной силы ног при отталкивании (tmax) которые нахо-

дятся в диапазоне от 1,2 до -1,6% (таблица 1): ∆tmaxДист.-Спринт.=-0,5%, ∆tmaxДист.-Уни-

вер.=+1,2%, знак «+» указывает на более длительное отталкивание в команде Дистанция и 

∆tmaxУнивер..-Спринт=-1,6%. Различия между группами оказались статистически незначимы. 

Таблица 1 – Межгрупповые различия показателей физических качеств лыжников-гонщи-

ков различных групп в начале подготовительного периода  

Исследуемая группа 
Воз-

раст 
Вес 

Взрывная сила Скоростно-силовая вы-

носливость рук Рук Ног 

Аабс Аотн Fmax tmax Jабс Jотн Nабс Nотн ЧССmax 

Среднее значение Ди-
станция – 6 

18,5 67,1 30,41 0,454 140,8 0,217 651,02 9,72 1182,2 17,66 186,3 

Стандартное отклон. 0,8 5,3 1,46 0,021 10,3 0,004 54,53 0,58 79,4 1,15 6,5 

Среднее значение 

Универсалы – 4 

17,3 76,1 33,30 0,438 166,2 0,214 776,40 10,23 1323,7 17,43 184,5 

Стандартное отклон. 1,0 4,5 1,56 0,009 15,5 0,002 68,30 1,02 65,7 1,04 5,8 

Среднее значение 

Спринт - 4 

17,0 76,9 34,99 0,455 171,8 0,218 790,52 10,28 1298,4 16,89 179,0 

Стандартное отклон. 0,8 2,6 1,18 0,014 5,9 0,005 42,42 0,31 81,9 0,82 6,1 

Различия КПП (Дист.-
Универ.), абс. 

1,3 -9,0 -2,89 0,016 -25,4 0,003 -125,39 -0,51 -141,5 0,23 1,8 

КПП (Дист.-Универ.), 

отн. (%) 

7,2 -11,8 -8,7 3,7 -15,3 1,2 -16,1 -5,0 -10,7 1,3 1,0 

t расчетное КПП 
(Дист.-Универ.) 

1,87 -2,553 -2,590 1,486 -2,522 1,078 -2,704 -0,801 -2,724 0,285 0,412 

Уровень значимости 0,1 0,05 0,05 0,2 0,05 - 0,05 - 0,05 - - 

Различия КПП (Дист.-

Спринт), абс. 

1,5 -9,8 -4,58 -0,001 -31,0 -0,001 -139,51 -0,56 -116,2 0,77 7,3 

КПП (Дист.-Спринт ), 
отн. (%) 

8,8 -12,7 -13,1 -0,2 -18,0 -0,5 -17,6 -5,5 -8,9 4,6 4,1 

t расчетное КПП 

(Дист.-Спринт) 

2,492 -3,486 -4,859 -0,070 -5,426 -0,295 -4,037 -1,774 -1,965 1,107 1,610 

Уровень значимости 0,05 0,05 0,01 - 0,001 - 0,01 0,2 0,1 - 0,2 

Различия КПП (Уни-

вер.-Спринт), абс. 

0,3 -0,8 -1,70 -0,017 -5,6 -0,004 -14,12 -0,05 25,3 0,55 5,5 

КПП (Универ.-
Спринт), отн. (%) 

1,5 -1,1 -4,8 -3,8 -3,2 -1,6 -1,8 -0,5 1,9 3,2 3,1 

t расчетное КПП 

(Универ.-Спринт) 

0,344 -0,278 -1,502 -1,800 -0,583 -1,153 -0,304 -0,080 0,417 0,720 1,136 

Уровень значимости - - 0,2 0,2 - - - - - - - 
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Таблица 2 – Межгрупповые различия показателей физических качеств лыжников-гонщи-

ков различных групп в конце подготовительного периода 

Исследуемая группа 
Воз-

раст 
Вес 

Взрывная сила Скоростно-силовая вы-

носливость рук Рук Ног 

Аабс Аотн Fmax tmax Jабс Jотн Nабс Nотн ЧССmax 

Среднее значение Ди-

станция – 6 

18,5 66,7 32,34 0,486 154,4 0,212 727,98 10,92 1308,1 19,68 188,0 

Стандартное отклон. 0,8 5,1 1,72 0,025 9,9 0,004 56,95 0,38 53,3 1,11 4,7 

Среднее значение 
Универсалы – 4 

17,3 75,7 36,13 0,478 174,1 0,210 831,14 11,00 1481,5 19,60 185,5 

Стандартное отклон. 1,0 3,8 1,78 0,010 11,2 0,002 55,45 0,78 83,0 0,94 3,1 

Среднее значение 

Спринт - 4 

17,0 76,8 38,23 0,498 184,4 0,211 875,16 11,39 1472,6 19,17 182,3 

Стандартное отклон. 0,8 2,4 1,81 0,014 8,4 0,003 45,37 0,25 66,4 0,32 7,7 

Различия КПП (Дист.-

Универ.), абс. 

1,3 -9,0 3,79 0,008 -19,7 0,003 -103,16 -0,08 -173,4 0,08 2,5 

КПП (Дист.-Универ.), 

отн. (%) 

7,2 -11,9 10,5 1,7 -11,3 1,2 -12,4 -0,7 -11,7 0,4 1,3 

t расчетное КПП 

(Дист.-Универ.) 

1,87 -2,830 -2,944 0,688 -2,505 1,201 -2,522 -0,166 -3,240 0,114 0,906 

Уровень значимости 0,1 0,05 0,05 - 0,05 - 0,05 - 0,05 - - 

Различия КПП (Дист.-
Спринт), абс. 

1,5 -10,1 -5,88 -0,011 -30,0 0,001 -147,18 -0,47 -164,5 0,51 5,8 

КПП (Дист.-Спринт ), 

отн. (%) 

8,8 -13,2 -15,4 -2,3 -16,3 0,6 -16,8 -4,1 -11,2 2,7 3,2 

t расчетное КПП 
(Дист.-Спринт) 

2,492 -3,804 -4,531 -0,832 -4,545 0,516 -4,029 -2,122 -3,642 0,968 1,173 

Уровень значимости 0,05 0,01 0,01 - 0,01 - 0,01 0,1 -0,01 - - 

Различия КПП (Уни-

вер.-Спринт), абс. 

0,3 -1,1 -2,10 -0,020 -10,3 -0,001 -44,02 -0,39 8,9 0,43 3,3 

КПП (Универ.-

Спринт), отн. (%) 

1,5 -1,5 -5,5 -4,0 -5,6 -0,6 -5,0 -3,4 0,6 2,2 1,8 

t расчетное КПП 

(Универ.-Спринт) 

0,344 -0,445 -1,430 2,073 -1,268 -0,666 -1,064 -0,820 0,145 0,750 0,680 

Уровень значимости - - 0,2 0,1 - - - - - - - 

При изучении межгрупповых различий по оценке развития взрывной силы рук было 

установлено, что наибольший уровень показателя абсолютной величины, выполненной работы 

за одно движение (Аабс.) установлен в группе Спринта – 34,99±1,18 кГм, при этом сохраняется 

тенденция, установленная при оценке взрывной силы ног (абсолютного и относительного по-

казателей), последующее положение отмечается в группе Универсалы – 33,30±1,56 кГм 

(∆Аабс.Универ.-Спринт=-4,8%, при р≤0,2) и Дистанция – 30,41±1,46 кГм (∆Аабс. Дист.-

Спринт=-13,1%, при р≤0,01 и ∆Аабс. Дист.-Универ.=-8,7%, при р≤0,05); по относительной ве-

личине выполненной работы (Аотн.) ранговая последовательность незначительно меняется, 

сохраняя лидирующее положение группы Спринт – 0,455±0,014 кГм/кг, далее группа Дистан-

ция – 0,454±0,021 кГм/кг (∆Аотн.Дист.-Спринт=-0,2%) и группа Универсалы – 0,438±0,009 

кГм/кг (∆Аотн.Универ.-Спринт=-3,8%, при р≤0,2 и ∆Аотн.Дист.-Универ.=3,7%, при р≤0,2). По-

лученные данные дают основание предположить, что различия по величине Аотн. на уровне 

р≤0,2 (между группами Дистанция – Универсалы и Спринт) связаны с избыточной массой тела 

(в НПП) в группах Универсалы и Спринт, а между группами Универсалы и Спринт с недоста-

точным уровнем подготовленности спортсменов группы Универсалы. 

Изучение межгрупповых различий показателей скоростно-силовой выносливости рук, 

оцениваемой по достигнутой мощности в 5-минутной предельной мышечной работе, между 

группами по показателю абсолютной величины мощности работы (Nmax 5ПМРабс.) оказалась 

наибольшей в группе Универсалы – 1323,7±65,7 кгм/мин, последующее положение отмечается 

в группе Спринт – 1298,4±81,9 кгм/мин (∆Nmax5ПМРабс.Универ.-Спринт=-0,5%), наимень-

ший уровень в группе Дистанция – 1182,2±79,4 кгм/мин (∆Nmax5ПМРабс.Дист.-Универ.=-
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10,7%, при р≤0,05 и ∆Nmax5ПМРабс.Дист.-Спринт=-8,9%, при р≤0,1 ); по относительной ве-

личине мощности работы (Nmax5ПМР отн.) лучшими оказались результаты группы Дистан-

ция – 17,66±1,15 кгм/мин/кг, последующее положение отмечается в группе Универсалы – 

17,43±1,04 кгм/мин/кг (∆Nmax5ПМРотн. Дист.-Универ.= 1,3%), наименьший уровень в группе 

Спринт – 16,89±0,82 кгм/мин/кг (∆Nmax5ПМРотн. Дист.-Спринт= 4,6%). Различия между 

группами оказались статистически незначимыми, при выраженном доминировании групп Ди-

станция и Универсалы, в которых, прежде всего результат определяется уровнем развития си-

ловой выносливости, обусловленной степенью готовности функциональных возможностей си-

стем обеспечения мышечной деятельности. 

Результаты проведенного исследования в конце подготовительного периода позволили 

установить, что под воздействием предложенной методической направленности построения 

тренировочного процесса, в группах произошли следующие изменения (таблица 2). Так, уро-

вень взрывной силы ног (Jабс.) в группе Дистанция составил – 727,98±56,95 кг/с (на 11,8%, по 

сравнению с НПП), в группе Универсалы – 831,14±55,45 кг/с (на 7,1%), при сохраняющемся не 

только более высоком уровне (по отношению к НПП) абсолютных значений в группе Спринт 

– 875,16±45,37 кГ/с (10,7%), но и статистически значимых различий между группами Дистан-

ция-Универсалы (∆Jабс.Дист.-Универ.= -12,4%, на уровне р≤0,05, с динамикой снижения раз-

личий) и группами Дистанция-Спринт (∆Jабс.Дист.-Спринт= -16,8%, при р≤0,01, с динамикой 

снижения различий), при увеличении различий между группами Универсалы и Спринт 

(∆Jабс.Универ.-Спринт= -5,0%, таблица 2). По относительной величине градиента силы разли-

чия в группах оказались статистически незначимы при выраженном сближении исследуемых 

показателей, составляющих вариативность в диапазоне от -0,7 до -4,1%, где наименьший уро-

вень отмечен между группами Дистанция-Универсалы (∆Jотн..Дист.-Универ.= -0,7%), а 

наибольший между группами Дистанция-Спринт (∆Jотн.Дист.-Спринт= -4,1%, при р≤0,1), ука-

зывая на сохраняющуюся тенденцию, доминирования групп Спринт и Универсалы, различие 

между которыми составило - 3,4%. 

Причиной сближения показателей градиента силы (по абсолютной и относительной ве-

личине) между группами выступает выравнивание как силового (максимальной силы, Fmax), 

так и скоростного (tmax) компонентов, формирующих взрывную силу ног. Заметим, что основ-

ные изменения коснулись показателя максимальной силы ног, который сохранил (по отноше-

нию к НПП) иерархию между группами: лучшая группа Спринт – 184,4 ±8,4 кГ, последующая 

группа Универсалы – 174,1 ±11,2 кГ (∆Fmax.Универ.-Спринт= -5,6%) и наименьший уровень в 

группе Дистанция – 154,4 ±9,1 кГ (∆Fmax.Дист.-Универ.= -11,3% при р≤0,05 и ∆Fmax.Дист.-

Спринт=-16,3% при р≤0,01 ). Обращает на себя внимание тот факт, что повышение градиента 

силы происходит при превалирующем влиянии роста силового компонента, который, с одной 

стороны, сохраняется наиболее высоким в группе Спринт, далее Универсалы и Дистанция, а с 

другой стороны, прирост показателя максимальной силы ног в большей степени происходит в 

группах Дистанция и Универсалы, свидетельствуя о большей восприимчивости (большем тре-

нировочном эффекте) предлагаемых нагрузок на развитие взрывной силы ног.  

По величине скоростного компонента (выраженного в снижении tmax) различия в груп-

пах оказались статистически незначимы при сближении исследуемых показателей, составляю-

щих вариативность в диапазоне от -0,6 до 1,2%, где наименьший уровень отмечен между груп-

пами Дистанция-Спринт (∆tmax.Дист.-Спринт= 0,6%) и Универсалы-Спринт (∆tmax.Универ.-

Спринт= -0,6%), а наибольший между группами Дистанция-Универсалы (∆tmaxДист.-Уни-

вер.= 1,2%), указывая на сохраняющуюся тенденцию, незначительного доминирования группы 

Универсалы над группами Дистанция и Спринт (таблица 2). 

В конце подготовительного периода было установлено сохранение статистически зна-

чимых различий в показателях взрывной силы рук (Аабс.) между группами, причем их боль-

ший прирост наблюдался в группе Универсалы – 36,13±1,78 кгм (8,5% по отношению к НПП) 

и Спринт – 38,23±1,81 кгм (9,3%) по отношению к группе Дистанция – 32,34±1,72 кгм (6,3%): 

∆Аабс.Дист.-Универ.= -10,5%, при р≤0,05, и ∆Аабс.Дист.-Спринт=-15,4%, при р≤0,01; между 
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группами Универсалы и Спринт различия составили -5,5% при р≤0,2, указывая на отличитель-

ную (характерологическую) особенность доминирования в данной способности группы 

Спринт. По относительной величине показателя взрывной силы рук (Аотн.), проявляется до-

минирование группы Спринт, уровень которой составил – 0,498±0,014 кгм/кг (9,5% по отноше-

нию к НПП), далее группа Дистанция – 0,486±0,025 кгм/кг (7,5%) и Универсалы 0,478±0,010 

кгм/кг (9,1%), при сохраняющейся вариативности различий между группами в диапазоне от 1,7 

до -4,0%, но при их перераспределении между группами Дистанция и Универсалы 

(∆Аотн.Дист-Универ.= 1,7%, снижение по отношению к НПП) и Дистанция и Спринт 

(∆Аотн.Дист.-Спринт= -2,3%, повышение по отношению к НПП), причем наибольшие разли-

чия по величине Аотн. установлены между группами Универсалы и Мпринт (∆Аотн.Универ.-

Спринт= -4,0%. при р≤0,1), указывая на проявляющуюся тенденцию недостаточного уровня 

развития взрывной силы рук в группах Универсалы (в большей степени) и Спринт (в меньшей 

степени) по отношению к собственной массе тела. 

При анализе скоростно-силовой выносливости рук (таблица 2) установлено повышение 

абсолютных значений мощности 5-минутоной ПМР во всех группах при доминировании 

группы Универсалы 5ПМРабс.=1481,5±83,0 кГм/мин (11,9% по отношению к НПП), последу-

ющее положение у группы Спринт – 1472,6±66,4 кГм/мин (13,4%) и наименьший уровень в 

группе Дистанция – 1308,1±53,3 кГм/мин (10,6%), сохраняя сложившуюся иерархию в начале 

подготовительного периода (обусловленную прежде всего массой тела спортсменов), но при 

увеличившихся различиях между группами: Дистанция-Универсалы (∆5ПМРабс.Дист.-Уни-

вер.=-11,7%, при р≤0,05) и Дистанция-Спринт (∆5ПМРабс.Дист.-Спринт=-11,2%, при р≤0,01). 

Наибольший прирост величины абсолютной мощности отмечается в группах Универсалы и 

Спринт (11,3 и 16,3% по отношению к группе Дистанция), различия между которыми, соста-

вили лишь 0,6% (в начале ПП – 1,9%, таблица 1 и 2). 

По относительному показателю мощности работы рук в 5ПМРотн. в исследуемых груп-

пах проявляется выраженное сближение с сохраняющимся незначительным доминированием 

группы Дистанция – 19,68±1,31кГм/мин/кг (11,4% по отношению к НПП) над группой Универ-

салы – 19,60±0,94 кГм/мин/кг (12,4%); ∆5ПМРотн.Дист.-Универ.=0,4% и Спринт – 19,17±0,32 

кГм/мин/кг (13,5%); ∆5ПМРотн. Дист.-Спринт=2,7%). Отмечается снижение различий и между 

группами Универсалы и Спринт – 2,2% (3,2% в НПП). Полученные данные свидетельствуют, 

что по относительной величине мощности работы в тесте 5МПР различия оказались статисти-

чески незначимы и сохранили (по отношению к НПП) иерархию расположения команд Ди-

станции, Универсалы и Спринт со снижением вариативности различий в диапазоне от 0,4 до 

2,7% (таблица 2).  

Интенсивность функционирования сердечно-сосудистой системы в КПП внутри иссле-

дуемых групп по отношению к НПП свидетельствует об имеющем место неоднонаправленном 

влиянии выполненной тренировочной работы на становление скоростно-силовой выносливо-

сти рук и систем обеспечения мышечной деятельности, что проявляется в типологии ответной 

реакции на нагрузку 5ПМР по интенсивности функционирования сердечно-сосудистой си-

стемы: для группы Дистанция – 0,9% интенсивность выше, чем в НПП, для группы Универ-

салы – 0,5%, а для группы Спринт – 1,8%. Полученные данные позволяют предположить, что 

ответная реакция со стороны систем обеспечения для групп Дистанция и Спринт идет по пути 

максимизации функционирования, а для группы Универсалы – экономизации. 

ВЫВОДЫ 

Результаты сравнительного анализа межгрупповых различий показателей развития 

ведущих физических качеств свидетельствуют, что в начале подготовительного периода 

особенностью становления (текущего состояния) исследуемых показателей во всех груп-

пах (Дистанция, Универсалы и Спринт) выступает низкий уровень взрывной силы мышц 

рук, который особенно по абсолютной величине оказался наименьшим в группе Дистан-

ция. Аналогичная тенденция проявилась и по показателям взрывной силы мышц ног, где 

величина абсолютного и относительного уровня градиента силы, оказалась наименьшей в 
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группе Дистанция, причиной чего в первую очередь, выступает низкий уровень максималь-

ной силы, который на прямую определяется массой тела спортсменов и низкий уровень 

времени достижения максимальной силы, сопряженный с быстротой выполнения отталки-

вания. Низкий уровень проявляется и по состоянию скоростно-силовой выносливости рук, 

который по абсолютной величине достигнутой мощности в 5-минутоной предельной мы-

шечной работе оказался наименьшим в группе Дистанция, лидирующее положение зани-

мают спортсмены групп Универсалы и Спринт, по относительной величине мощности ра-

боты положение групп выстраивается в последовательности Дистанция, Универсалы и 

Спринт, отражая текущий уровень функциональной готовности, который в группе Дистан-

ция обеспечивает более высокий уровень функционирования сердечно-сосудистой си-

стемы. В начале подготовительного периода по всем показателям, характеризующим уро-

вень абсолютных показателей (взрывной силы рук и ног, скоростно-силовой 

выносливости) между группами Дистанция и Универсалы, Дистанция и Спринт, различия 

оказались статистически значимыми на уровне р≤0,05. В конце подготовительного периода 

особенностью становления (состояния) физических качеств во всех группах выступает по-

вышение уровня взрывной силы мышц рук и ног, скоростно-силовой выносливости рук 

при сохранении отставания в группе Дистанция показателей абсолютных величин, что по-

прежнему сопряжено с низкой массой тела спортсменов и невозможностью (при выполне-

нии теста на силовую выносливость) обеспечить достижение более высокого уровня функ-

ционирования сердечно-сосудистой системы, что в свою очередь сопряжено с мощностью 

работы, важнейшим компонентом которой выступает максимальная сила, в основе которой 

заложена масса тела и ее важнейший компонент мышечная масса.  
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ИССЛЕДОВАНИЕ ВЗАИМОСВЯЗИ СТИЛЯ ВЕДЕНИЯ БОКСЕРСКОГО 

ПОЕДИНКА И ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ БОКСЕРОВ 13-14 ЛЕТ 

Сергей Игоревич Горелкин, преподаватель, Белгородский юридический институт Мини-

стерства внутренних дел России имени И.Д. Путилина 

Аннотация 

Развитие физических качеств боксеров 13-14 лет представляет собой целенаправленную си-

стему тренировочных мероприятий. В указанном возрастном промежутке развитие физических ка-

честв определяет уровень владения тактико-техническими действиями, а также стиль ведения бок-

серского поединка. В представленной работе рассмотрен вопрос развития физических качеств 

боксеров 13-14 лет в зависимости от стиля ведения боксерского поединка (темповик, игровик, нока-

утер, силовик, смешанный стиль). Целью исследования является определение особенностей физиче-

ского развития боксера с учетом стиля ведения соревновательного боя. Данные, полученные в ходе 

проведения исследования, позволили подчеркнуть взаимосвязь между развитием физических ка-

честв и стилем ведения боя.  

Ключевые слова: бокс, боксер, соревнования, поединок, физические качества, способности. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p118-121 

STUDY OF THE RELATIONSHIP BETWEEN BOXING FIGHTING STYLE AND 

PHYSICAL QUALITIES OF 13-14 YEARS OLD BOXERS 

Sergey Igorevich Gorelkin, teacher, Belgorod law institute of the Ministry of Internal Affairs of 

Russia named after I.D. Putilin 

Abstract 

The development of physical qualities of 13-14 years old boxers is a purposeful system of training 

activities. In this age interval, the development of physical qualities determines the level of mastery of tac-

tical and technical actions, as well as the style of boxing fight. In the presented work the question of devel-

opment of physical qualities of 13-14 years old boxers depending on the style of boxing fight (paceman, 

player, knockout, power, mixed style) is considered. The aim of the study is to determine the peculiarities 

of physical development of a boxer taking into account the style of conducting a competitive fight. The data 

obtained in the course of the study allowed us to emphasise the relationship between the development of 

physical qualities and fighting style. 

Keywords: boxing, boxer, competition, bout, physical qualities, abilities. 

ВВЕДЕНИЕ 

Возраст 13-14 лет характеризуется ускоренным ростом подростка, развитием физи-

ческих качеств. Боксеры, у которых преобладает развитие того или иного физического 
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качества зачастую приобретают черты, которые соответствуют определенному стилю ве-

дения поединка [1, 2]. 

Разносторонние тренировки, индивидуальный подход позволяют боксеру опреде-

лить наиболее подходящий тип ведения соревновательного поединка. Традиционно при-

нято выделять следующие тактические типы: 

1) тактика темпа (темповик); 

2) тактика обыгрывания (игровик); 

3) тактика нокаута (нокаутер); 

4) тактика силового давления (силовик); 

5) тактика ведения искусного боя (смешанный). 

Боксеры-темповики обладают хорошим уровнем развития выносливости и силовой 

выносливости, у боксеров-игровиков преобладают скоростные и координационные спо-

собности, боксеры-нокаутеры обладают высокой скоростью одиночного движения и силой, 

боксеры-силовики отличаются высоким развитием силы и скоростно-силовых способно-

стей, боксеры смешанного стиля более универсальны, им свойственно комплексное разви-

тие всех качеств [3]. 

Цель исследования: определить особенности физического развития боксера с уче-

том стиля ведения соревновательного боя. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось на базе МБУ СШОР по боксу г. Белгорода, среди боксе-

ров 13-14 лет. Общее количество исследуемых составило 30 человек. Тренировочная 

нагрузка и индивидуальные тренировки проводились в соответствии с учебным планом и 

распределением средств общефизической, специальной и технико-тактической подготов-

кой. Дополнительно использовались типовые программы ДЮСШ и СШОР. 

Определенные стили ведения боя были взяты согласно классификации научных де-

ятелей исследуемой области (К.В. Градополов, Г.О. Джероян, Е.В. Калмыков, Н.А. Худа-

дов). Стиль ведения боксерского поединка был определен комиссией специалистов в обла-

сти бокса (тренеры и судьи), который осуществлялся в рамках просмотра поединков 

первенства Белгородской области по боксу среди юношей 13-14 лет.  

Уровень общефизической готовности определялся исходя из сдачи контрольных 

нормативов, уровень специальной при помощи спортивного снаряда «Силомер Киктест-

9Т». В данном снаряде предусмотрена оценка двух основных направлений: сила и скорость 

нанесения удара. Возраст 13-14 лет в боксе характеризуется узким кругом технической 

подготовленности, поэтому в качестве оценки данных показателей использовался только 

прямой удар.  

Методы исследования: анализ научной и методической литературы, наблюдение, ви-

зуализация, хронометраж, педагогическое тестирование уровня подготовленности.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В результате просмотра боксерских поединков на Первенстве Белгородской области 

нами было определено количество представителей разных стилей ведения боя. Из числа 

исследуемых эксперты выделили: 

1) темповик – 8 представителей; 

2) игровик – 7 представителей; 

3) нокаутер – 5 представителя; 

4) силовик – 6 представителей; 

5) смешанный стиль – 4 представителя. 

Исследование проводилось в течение годичного цикла подготовки, это позволило 

подчеркнуть, что темпы развития физической подготовленности зависят от стиля ведения 

боксерского поединка.  
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Результаты общей физической подготовленности, в зависимости от стиля ведения 

поединка представлены в таблице 1. Переходя к анализу результатов, стоит отметить, что 

оценка данных осуществлялась путем подсчета среднего значения и ошибки среднего (Х 

ср±σ).  

Таблица 1 – Результаты общефизической подготовленности в зависимости от стиля веде-

ния поединка 
 30 м, сек 100 м, сек Под-я, кол. раз Сгиб.-разгиб. рук, кол. р. 3000 м, мин, сек Челнок 3*10 м, сек 

Темповик 5,4±0,4 15,4±0,6 7,5±2,0 33,4±3,5 13,10±2,4 7,8±0,3 

Игровик 5,0±0,2 15,0±0,3 8,5±1,5 28,5±3,2 13,15±2,5 7,2 ±0,2 

Нокаутер 5,5±0,4 15,7±0,4 11,0±1,0 47,5±2,3 13,45±4,5 8,0±0,4 

Силовик 5,3±0,3 15,6±0,5 13,5±1,5 44,5±1,4 13,50±5,0 7,9±0,5 

Смешанный 5,1±0,1 14,9±0,2 8,0±1,0 35,5±2,4 13,15±2.3 7,4±0,3 

Таким образом, боксеры со стилем ведения боя – темповик оказались на последнем 

месте в упражнении подтягивания с результатом 7,5±2,0 раз, но лидером в упражнении бег 

3000 м. – 13,10±2,4 сек. Игровики лидеры в беге на 30 м – 5,0±0,2 сек. и в упражнении 

челнок 3*10 м – 7,2±0,2 сек, однако в сгибании и разгибании рук заняли последнее место 

с результатом 28,5±3,2 раз. Нокаутеры в числе последних в упражнениях на 30 м, 100 м – 

5,5±0,4 сек. и 15,7±0,4 сек., а также в упражнении челнок 3*10 м – 8,0±0,4 сек. В упражне-

нии сгибание и разгибание рук нокаутеры лидеры с результатом – 47,5±2,3 раз. Силовики 

показали худший результат в беге 3000м – 13,50±5,0 мин, но лучший в упражнении подтя-

гивания – 13,5±1,5 раз. Боксеры смешанного стиля ведения поединка оказались лидерами 

в беге на 100 м – 14,9±0,2 сек., остальные показатели были в относительном равенстве с 

другими участниками исследования.  

Показателем специальной физической подготовленности являлись результаты, по-

лученные с использованием спортивного снаряда «Силомер Киктест-9Т» (таблица 2 

(Хср±σ)).  

Таблица 2 – Результаты силы и скорости нанесения удара на спортивном снаряде «Силомер 

Киктест-9Т» 
 Темповик Игровик Нокаутер Силовик Смешанный 

Сила прямого удара, кг 154±7,7 145±6,3 205±4,7 199±5,5 159±5,7 

Скорость нанесения прямого удара, сек 0,3±0,07 0,3±0,09 0,5±0,2 0,4±0,15 0,4±0,10 

Осуществляя анализ результатов необходимо отметить, что показатели в силе нане-

сения прямого удара у боксеров-нокаутеров и у боксеров-силовиков примерно равны 

205±4,7 кг и 199±5,5 кг соответственно. Показатели в скорости нанесения немного отлича-

ются, у нокаутеров – 0,5±0,2 сек, у силовиков – 0,4±0,15 сек. Показатели в силе удара у 

темповиков – 154±7,7 кг, у игровиков – 145±6,3 кг, у смешанного стиля – 159±5,7 кг. Ско-

рость нанесения удара у темповиков – 0,3±0,07 сек, у игровиков – 0,3±0,09 сек, у смешан-

ного стиля – 0,4±0,10 сек. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, результаты исследования достоверно подтверждают, что стиль ве-

дения боксерского поединка напрямую зависит от уровня развития того или иного физиче-

ского качества, в течение годичного цикла.  

Развитие физических качеств, в годичном тренировочном цикле взаимосвязаны со 

стилем ведения боксерского поединка подростками 13-14 лет. Так показатели силовых 

упражнений выше у боксеров нокаутеров и силовиков. Боксеры-темповики опережают 

своих сверстников в развитии выносливости, а боксеры игровики в развитии скорости и 

ловкости.  

В силе нанесения удара показатели нокаутеров и силовиков значительно выше по-

казателей игровиков, темповиков и смешанного стиля. В скорости нанесения удара пока-

затели прямо пропорциональны, здесь значения выше у темповиков, игровиков и 
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смешанного стиля.  
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Аннотация 

В статье предложена методика развития скоростных способностей боксеров 13-14 лет. В рам-

ках проведенного исследования дана краткая характеристика тренировочного процесса и используе-

мых упражнений. Определено, что ключевое значение для развития скоростных способностей 

должно быть уделено предсоревновательному этапу подготовки. В процессе реализации нами были 

использованы специальные упражнения, заимствованные из других видов спорта и адаптированные 

под бокс. С целью определения эффективности предложенной методики был проведен педагогиче-

ский эксперимент. В эксперименте приняли участие 30 респондентов. Участники исследования были 

разделены на две группы: контрольную и экспериментальную. Проведено педагогическое тестиро-

вание уровня общефизической и специальной подготовленности до начала эксперимента и после.  
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Abstract 

The article proposes a methodology for the development of speed abilities of 13-14 years old boxers. 

Within the framework of the conducted research the training process and the used exercises are briefly char-

acterised. It is determined that the key importance for the development of speed abilities should be given to 

the pre-competition stage of training. In the process of implementation, we used special exercises borrowed 

from other sports and adapted to boxing. In order to determine the effectiveness of the proposed methodol-

ogy, a pedagogical experiment was conducted. 30 respondents took part in the experiment. The participants 

of the study were divided into two groups: control and experimental. Pedagogical testing of the level of 

general physical and special preparation before and after the experiment was carried out.  

Keywords: boxing, methodology, speed abilities, pedagogical experiment, competitions. 

ВВЕДЕНИЕ 

На сегодняшний день проблема физического развития подростка имеет ключевое 

значение в определении его умственных и морально-волевых способностей. Каждый ребе-

нок проходит через различные ситуации, которые требуют от него выполнения каких-либо 

задач, в том числе физических. Каждый родитель желает своему ребенку гармоничного 

развития во всех сферах жизнедеятельности. Особенно это касается умственных, физиче-

ских и морально-волевых качеств. Именно поэтому выбор касается единоборств [3, 4]. 

Детско-юношеский спорт приобрел черты взрослого, зачастую тренировочный про-

цесс отличается от взрослого лишь ограниченным кругом использования дополнительного 

снаряжения и времени тренировочной нагрузки. Высокие результаты, достигнутые в ран-

ние годы, дают базу для побед во взрослом возрасте. Такое положение касается практиче-

ски всех видов спорта, в том числе – бокса. Правильно заложенная база, технико-тактиче-

ская подготовка, физическое развитие – основа для достижения победы в поединке. 

Реализация уровня подготовленности боксера осуществляется за счет выступления 

на соревнованиях. Правильно составленная программа подготовки позволяет спортсмену 

достичь высоких спортивных результатов. Таким образом, для успешного выступления на 

соревнованиях необходима целенаправленная система подготовки, эффективность которой 

зависит от использования научно обоснованной методики развития физических качеств. За 

счет усложнения двигательных задач, увеличения темпа и плотности ведения поединка 

развитие скоростных способностей боксеров является первоочередной задачей тренеров. 

В связи с этим появилась необходимость в совершенствовании методов и способов трени-

ровки, в рамках развития скоростных способностей боксеров. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Целью проведенного исследования является разработка и экспериментальное обос-

нование методики развития скоростных способностей на предсоревновательном этапе под-

готовки.  

Задачей работы является научное обоснование адекватных и рациональных спосо-

бов построения тренировочного процесса боксеров. 

В рамках исследуемой группы были выбраны боксеры 13-14 лет, зачисленные в 

МБУ СШОР по боксу г. Белгорода, имеющие на момент эксперимента спортивные раз-

ряды. В педагогическом эксперименте приняли участие 30 спортсменов, которые были раз-

делены на контрольную и экспериментальную группы по 15 человек.  

При написании работы были использованы педагогические методы: анализ научной 

литературы; педагогическое наблюдение; педагогическое тестирование и эксперимент. До-

полнительно использовались методы статистической обработки полученных результатов. 

Нами была разработана методика развития скоростных способностей боксеров 13-

14 лет. В данном возрасте скорость имеет первоочередное значение для достижения по-

беды в поединке [1, 2]. 

Контрольная группа тренировалась по методике, предложенной в типовой про-

грамме, разработанной тренерским коллективом МБУ СШОР по боксу г. Белгорода. 
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Тренировочные мероприятия были разделены на 3 этапа полугодичного цикла подготовки. 

Данные, указанные в экспериментальной группе, отличаются от контрольной уве-

личением ОФП на I-II этапах подготовки, со значительным снижением СФП и СП. III-этап 

отличается комплексом используемых упражнений СФП и СП.  

Экспериментальная методика реализуется за счет отдельных занятий и микроцик-

лов, где основными были выбраны упражнения скоростной и скоростно-силовой направ-

ленности [2, 3, 4]. 

На I-этапе подготовки было осуществлено исследование уровня общей физической 

подготовленности в двух группах. Данные, полученные в ходе сдачи контрольных норма-

тивов, свидетельствуют о примерном равенстве участников контрольной и эксперимен-

тальных групп, наблюдаемые различия статистически незначительны.  

При решении поставленной задачи, которая заключается в развитии скоростных 

способностей, были разработаны упражнения специальной направленности. Данный ком-

плекс включал в себя использование резиновых жгутов и свободных отягощений – гирь. 

Комплекс упражнений специальной направленности, направлен на развитие СФП, 

где цель – повышение уровня скоростной и скоростно-силовой подготовленности боксе-

ров.  

Выполнение указанных способов тренировки необходимо начинать с изучения тех-

ники. Отдых между подходами должен носить активный характер (выполнение боя с те-

нью, передвижений с теннисными мячами и т. д.). 

На II – этапе исследования мы использовали упражнения, направленные на развитие 

скорости реакции и переключений. 

Все представленные упражнения выполняются в соответствии со строгим дозиро-

ванием времени выполнения. Все передвижения после ускорения выполняются шагом, с 

восстановлением дыхания. После выполнения всего комплекса упражнений необходимо 

выполнить заминку, которая представляет собой медленный бег или ходьба быстрым ша-

гом. 

На III – этапе исследования мы использовали упражнения, направленные на разви-

тие скорости во время участия в соревнованиях или учебных боях  

Представленные упражнения выполняются с максимальной скоростью, отдых 

между подходами пассивный. Рекомендовано не застаиваться на месте, выполнять пере-

движения шагом. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В таблице представлены результаты тестирования ОФП и СФП боксеров после про-

веденного исследования в контрольной и экспериментальной группе. 

Таблица – Результаты эксперимента 
 Группа До эксперимента, µ±σ После эксперимента, µ±σ р 

ОФП 

Бег 30 метров сек ЭГ 5,6±0,17 5,0±0,02 ≤0,05 

КГ 5,4±0,15 5,3±0,25 ≥0,05 

р ≥0,05 ≤0,05  

Челнок 3*10 метров сек ЭГ 7,77±0,25 7,3±0,13 ≤0,05 

КГ 7,81±0,27 7,7±0,25 ≥0,05 

р ≥0,05 ≤0,05  

Бег 100 метров сек ЭГ 16,03±0,84 14,9±0,23 ≤0,05 

КГ 16,01±0,73 15,9±0,30 ≥0,05 

р ≥0,05 ≤0,05  

Бег 3000 метров сек ЭГ 13,29±0,29 12,56±0,10 ≤0,05 

КГ 13,28±0,22 13,00±0,12 ≤0,05 

р ≥0,05 ≤0,05  

Подт-ия (кол-во раз) ЭГ 10,3±0,18 12,4±0,11 ≤0,05 

КГ 10,5±0,15 11,1±0,20 ≤0,05 

р ≥0,05 ≤0,05  
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 Группа До эксперимента, µ±σ После эксперимента, µ±σ р 

Прыжок в длину (см) ЭГ 205±0,65 213±0,25 ≤0,05 

КГ 207±0,88 209±0,30 ≤0,05 

р ≥0,05 ≤0,05  

СФП 

Удары по мешку за 8 се-

кунд 

ЭГ 33,8±4,4 39,4±0,5 ≤0,05 

КГ 35,3±2,1 35,1±1,2 ≥0,05 

р ≥0,05 ≤0,05  

Удары по мешку за 3 ми-

нуты 

ЭГ 348,1±7,2 372±2,3 ≤0,05 

КГ 352,5±6,9 353±3,1 ≥0,05 

р ≥0,05 ≤0,05  

Тех-я подготовка (удары 

из различных положений) 

ЭГ удовлетворительно удовлетворительно  

КГ удовлетворительно удовлетворительно  

Примечание: р – уровень статистической достоверности; µ – среднее значение; σ – станд.отклон; ЭГ – экспери-

ментальная группа, КГ – контрольная группа. 

Результаты, представленные в таблице, позволяют сравнить данные, полученные до 

эксперимента и после. Обработка показателей позволила рассчитать значение t-критерия 

Стьюдента. В результате итогового тестирования были получены результаты, которые но-

сят достоверный характер. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Представленная методика позволила значительно повысить показатели ОФП и СФП 

экспериментальной группы. Результаты контрольной группы несколько ниже.  

Дополнительно было проведено сравнение в группах до и после эксперимента, что 

позволило оценить развитие скоростных и скоростно-силовых показателей занимающихся. 

Повышение указанных качеств интенсивнее в экспериментальной группе.  

Установлено, что применение разработанной методики имеет положительное влия-

ние на развитие скорости боксеров. На основании полученных данных можно утверждать 

об эффективности представленного комплекса упражнений.  

ЛИТЕРАТУРА 

1. Перминов И.А. Методики совершенствования скоростных и координационных способно-

стей боксеров 14-15 лет на основе развития их психофизиологических функций и вестибулярной и 

проприоцептивной сенсорной систем / И.А. Перминов, О.В. Ильичева // European Scientific 

Conference : сборник статей XXVI Международной научно-практической конференции, (Пенза, 7 

июня 2021 г.). – Пенза : Наука и Просвещение, 2021. – С. 231–236. 

2. Буранов К.У. Развитие скоростных способностей юных боксеров 13-14 лет в условиях си-

стемы дополнительного образования / К.У. Буранов // Здравоохранение, образование и безопасность. 

– 2018. – № 3 (15). – С. 81–91. 

3. Жаворонков С.С. Методика развития скоростных способностей у юных хоккеистов на 

этапе начальной специализации в годичном цикле подготовки / С.С. Жаворонков // Ученые записки 

университета им. П.Ф. Лесгафта. – 2018. – № 11(165). – С. 100–105. 

4. Особенности спортивной тренировки боксеров-юношей 13–14 лет на предсоревнователь-

ном этапе / С.И. Горелкин, А.А. Коник, В. Е. Дыбов [и др.] // Ученые записки университета им. П.Ф. 

Лесгафта. – 2022. – № 7(209). – С. 116–121. 

REFERENCES 

1. Perminov, I.A. and Ilyicheva, O.V. (2021), “Methods of improving the speed and coordination 

abilities of 14-15 years old boxers on the basis of the development of their psychophysiological functions 

and vestibular and proprioceptive sensory systems”. European Scientific Conference, collection of articles 

of the XXVI International Scientific Conference, Penza, June 7, 2021, Science and Enlightenment, Penza, 

рp. 231–236. 

2. Buranov, K.U. (2018), “Development of speed abilities of young boxers 13-14 years old in the 

conditions of the system of additional education”, Health, Education and Safety, No 3 (15), рp. 81–91. 

3. Zhavoronkov, S.S. (2018), “Methodology of development of speed abilities in young hockey 

players at the stage of initial specialisation in the annual cycle of training”, Uchenye zapiski universiteta 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 125 

imeni P.F. Lesgafta, No. 11 (165), рp. 100–105. 

4. Gorelkin, S.I., Konik А.А., Dybov, V.E. et al. (2022), “Features of sports training of boxers-

young men 13-14 years old at the pre-competition stage”, Uchenye zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta, 

No. 7 (209), р. 116–121. 

Контактная информация: serezha_gorelkin@mail.ru 

Статья поступила в редакцию 04.09.2023 

УДК 796.814 

ПОВЫШЕНИЕ УСТОЙЧИВОСТИ К ГИПОКСИИ У БОРЦОВ САМБО 
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Аннотация 

Научная статья представляет собой исследование, направленное на оценку устойчивости бор-

цов в самбо к гипоксии и разработку методов её измерения. Исследование включало проведение ги-

поксических проб перед и после тренировок с использованием различных методов измерения, вклю-

чая минутный объем дыхания (МОД), пульсоксиметрию и вариационную пульсометрию. 

Полученные результаты позволяют рекомендовать проведение гипоксических проб перед трениров-

ками для определения уровня устойчивости к гипоксии у борцов в самбо. В случае выявления не-

устойчивости, предлагается проведение тренировок в более проветриваемых помещениях и разра-

ботка специальных программ для улучшения устойчивости к гипоксии. Кроме того, исследование 

подтвердило положительный эффект тренировок на уровень устойчивости к гипоксии, что может 

считаться важным в контексте повышения эффективности тренировочного процесса борцов самбо. 

Ключевые слова: борьба, самбо, гипоксическая проба, устойчивость, тренировки, методы 

измерения, МОД, пульсоксиметрия, вариационная пульсометрия. 
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INCREASED RESISTANCE TO HYPOXIA IN SAMBO WRESTLERS 

Denis Dmitrievich Grinev, student, Natalia Alexandrovna Sinelnikova, the senior teacher, Ku-

ban State Technological University, Krasnodar 

Abstract 

The scientific article is a study aimed at assessing the resistance of sambo wrestlers to hypoxia and 

developing methods for measuring it. The study included conducting hypoxic tests before and after training 

using various measurement methods, including minute breathing volume (MOD), pulse oximetry and vari-

ational heart rate monitoring. The results obtained allow us to recommend hypoxic tests before training to 

determine the level of resistance to hypoxia in sambo wrestlers. If instability is detected, it is proposed to 

conduct training in more ventilated rooms and develop special programs to improve resistance to hypoxia. 

In addition, the study confirmed the positive effect of training on the level of resistance to hypoxia, which 

can be considered important in the context of improving the effectiveness of the training process of sambo 

wrestlers. 

Keywords: wrestling, sambo, hypoxic test, stability, training, measurement methods, MOD, pulse 

oximetry, variational heart rate monitoring. 

ВВЕДЕНИЕ 

Способность организма спортсмена к адаптации и эффективной деятельности часто 

зависит от окружающей среды, в частности, от уровня кислорода. Гипоксические условия, 

такие как гипобарическое воздействие, интервальная гипоксическая тренировка и другие, 

могут стимулировать эту адаптацию. Однако важно отметить, что не все спортсмены могут 

быстро адаптироваться к подобным гипоксическим условиям [1]. Для выявления уровня 
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устойчивости к гипоксии необходимо проводить специальные гипоксические тесты, кото-

рые могут послужить основой для дальнейших рекомендаций по корректировке трениро-

вочного процесса. 

В нашем исследовании мы сосредоточились на студентах-борцах, представляющих 

спорт, где важны такие физические качества, как сила, скорость и выносливость [1, 2]. 

Именно эти качества требуют от спортсменов высокой устойчивости к гипоксии. Цель 

нашего исследования заключалась в оценке их устойчивости к гипоксии. Основным мето-

дом оценки была гипоксическая проба – медицинский тест, который используется для 

оценки уровня адаптации организма к гипоксии, то есть к условиям сниженного содержа-

ния кислорода. Она помогает определить, насколько человеческий организм способен 

функционировать и выносливо реагировать на недостаток кислорода. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось среди 43 студентов 3-4 курсов Кубанского государствен-

ного технологического университета института компьютерных систем и информационной 

безопасности и института строительства и транспортной инфраструктуры. Cтаж занятий 

борьбой самбо – 3,5 года; средний возраст спортсменов составлял 20,7 лет; рост – 170,5 

см; вес тела – 77,6 кг. Этот выбор студентов предоставил нам репрезентативный объем вы-

борки, достаточный для выполнения экспериментальных работ. 

В процессе исследования применялись следующие методы, которые были выбраны 

и применены с целью получения качественных данных: 

1. Минутный объем дыхания (МОД): в начале гипоксической пробы каждый испы-

туемый в течение трех минут дышал атмосферным воздухом. Затем, с целью проведения 

гипоксического теста, испытуемые дышали ртом через специальный загубник, подключен-

ный к автоматической системе подачи газовой смеси с 10% содержанием кислорода в те-

чение 15 минут. В период восстановления после завершения гипоксической нагрузки, ис-

пытуемые снова дышали атмосферным воздухом в течение трех минут. Все показатели 

МОД были подвергнуты регистрации. 

2. Пульсоксиметрия: для мониторинга динамики насыщения гемоглобина кислоро-

дом (SpO2) во время проведения исследования использовался метод пульсоксиметрии с 

использованием специальной модели ЭЛОКС-01С3М. Датчик пульсоксиметра устанавли-

вался на средний палец левой руки испытуемого, и насыщение гемоглобина кислородом 

регистрировалось ежеминутно на протяжении всей гипоксической пробы. 

3. Вариационная пульсометрия: для проведения анализа вариабельности пульса 

также использовались специализированные методы и соответствующее оборудование. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В нашем исследовании мы исполь-

зовали метод гипоксической нормобариче-

ской гипоксии, воздействуя на организм 

спортсменов смесью 10% кислорода и 90% 

азота. Газовая смесь контролировалась с 

помощью гипоксикатора «09-ВП», а содер-

жание кислорода регистрировалось при 

помощи газоанализатора кислорода 

«ПКГ4-К». 

Результаты гипоксических проб до и 

после тренировок показали (рисунок), что 

спортсмены обладают высокой устойчиво-

стью к гипоксии. Это сопровождается уве-

личением насыщения гемоглобина 

 

Рисунок – Результаты гипоксических проб до и после 

тренировок 
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кислородом после тренировок. Интересно, что минутный объем дыхания (МОД) остается 

стабильным после гипоксических проб, что может указывать на адаптивную реакцию ор-

ганизма к гипоксии. 

ВЫВОД 

Таким образом, в данной статье, представлены рекомендации для борцов самбо: 

1. Для определения уровня устойчивости борцов в самбо к гипоксии перед трени-

ровками настоятельно рекомендуется проведение гипоксических проб. В случае выявле-

ния неустойчивости к гипоксии у определенных спортсменов целесообразно рекомендо-

вать проведение тренировок в более хорошо проветриваемых помещениях. Это должно 

сопровождаться разработкой специальных программ для повышения устойчивости спортс-

менов к гипоксии. 

2. В процессе проведения гипоксических проб рекомендуется использовать следу-

ющие методы измерения: минутный объем дыхания (МОД), насыщение гемоглобина крови 

кислородом с помощью пульсоксиметрии и вариационная пульсометрия. Эти методы поз-

волят более полно и точно оценить уровень устойчивости и эффективность тренировоч-

ного процесса. 

3. Проведение гипоксических проб у борцов после тренировок показало значитель-

ное повышение их устойчивости к гипоксии. Это подтверждается результатами измерений 

МОД, пульсоксиметрией и вариационной пульсометрией. Такие изменения могут счи-

таться положительными и важными в адаптации организма спортсменов к условиям гипо-

ксии и повышении эффективности их тренировок и соревнований. 
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Аннотация 

Данная статья посвящена исследованию процесса формирования профессиональных компе-

тенций сотрудника уголовно-исполнительной системы в контексте экстремальных ситуаций, 
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возникающих в профессиональной деятельности. В статье рассматриваются различные аспекты фор-

мирования профессиональных компетенций. Особое внимание уделяется методам и техникам огне-

вой подготовки. В ходе исследования были проведены экспериментальные занятия по огневой под-

готовке с участием курсантов ВИПЭ ФСИН России. Результаты исследования показали 

положительное влияние занятий на формирование профессиональных компетенций сотрудников, по-

вышение их уровня подготовки, а также улучшение способности справляться с экстремальными си-

туациями. 

В заключении статьи подчеркивается важность интеграции занятий по огневой подготовке в 

образовательные программы и практику уголовно-исполнительной системы. Предлагаются рекомен-

дации по оптимизации процесса формирования профессиональных компетенций, включая частые и 

систематические тренировки, индивидуализацию подхода к каждому сотруднику и использование 

интерактивных методов обучения. 

Ключевые слова: огневая подготовка, сотрудник, уголовно-исполнительная система, про-

фессиональные компетенции, профессиональная деятельность. 
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PENAL SYSTEM FOR EXTREME SITUATIONS OF PROFESSIONAL ACTIVITY 
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nomics of the Federal Penitentiary Service of Russia; Mikhail Ivanovich Kuznetsov, candidate 
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Service of Russia, Ryazan 

Abstract 

This article focuses on the research of the process of forming professional competencies of staff in 

the penal system in the context of extreme situations that arise in professional activities. Various aspects of 

professional competency formation are discussed in the article, with special attention given to methods and 

techniques of firearms training. Experimental firearms training sessions involving cadets of the Russian 

Penitentiary Academy were conducted as part of the research. The results of the study demonstrated the 

positive impact of these training sessions on the formation of professional competencies, the improvement 

of the staff's level of preparedness, and their ability to handle extreme situations effectively. 

The conclusion of the article emphasizes the importance of integrating firearms training into the 

educational programs and practices of the penal system. Recommendations for optimizing the process of 

professional competency formation are provided, including regular and systematic training, individualized 

approaches for each staff member, and the use of interactive teaching methods. 

Keywords: firearms training, staff, penal system, professional competencies, professional activities. 

ВВЕДЕНИЕ 

Профессиональная деятельность сотрудников уголовно-исполнительной системы 

(далее – УИС) специфична и имеет ряд особенностей, отличных от деятельности работни-

ков других силовых структур: 

− значительная степень риска для жизни и здоровья вследствие постоянного при-

сутствия в среде лиц, отбывающих наказание, и необходимости взаимодействия с ними 

взаимодействия с ними; 

− несение службы с боевым оружием для обеспечения охраны и обороны испра-

вительного учреждения; 

− выполнение служебной обязанностей в условиях высокого психологического 

давления; 

− ликвидация чрезвычайных обстоятельств (захват заложников, зданий и сооруже-

ний учреждения УИС, побег лиц, содержащихся под стражей, отражение вооруженного 

нападения на учреждения и т. д.) и чрезвычайных ситуаций (природного и техногенного 

характера) производится силами сотрудников, находящихся на территории учреждения, до 
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прибытия основных сил; 

− недостаточно высокая престижность профессии и социальное обеспечение. 

Осуществление профессиональной деятельности в таких условиях требует наличия 

у сотрудников, замещающих должности рядового, младшего и старшего начальствующего 

состава профессиональных знаний, хорошего здоровья, физической силы и психологиче-

ской устойчивости. Постоянное общение с лицами, отбывающими наказание, оказывает на 

сотрудника УИС колоссальное психологическое давление, в связи с этим необходимо уме-

ние сохранять самообладание в стрессовых ситуациях, обладать высокой самодисципли-

нированностью, решительностью, хорошей реакцией в принятии управленческих решений 

в экстремальных ситуациях, а также самостоятельно постоянно повышать профессио-

нально значимые компетенции к действиям в экстремальных ситуациях. [1, C. 68]. 

Одной из основополагающих дисциплин, в рамках которых формируются навыки 

действий сотрудника в экстремальных ситуациях, является «Огневая подготовка». В ходе 

изучения дисциплины осуществляется изучение и отработка навыков обращения с ору-

жием, стоящим на вооружении УИС, а также вырабатывается устойчивость к негативным 

психоэмоциональным состояниям (таких как стрессовое и тревожное расстройство, де-

прессия, гнев и т. д.), вырабатывается самообладание, а также формируется скорость реак-

ции, необходимая в экстремальных ситуациях [2, C. 143]. Вышеуказанные качества и уме-

ния у сотрудников развиваются в процессе прохождения: 

− первоначальной подготовки лиц, впервые принятых на службу; 

− обучения в образовательных учреждениях ФСИН России; 

− службы на различных должностях УИС в рамках служебно-боевой подготовки 

− самостоятельной подготовки. 

На сегодняшний день классическая методика преподавания «Огневой подготовки» 

являются недостаточно продуктивной в части повышения огневой выучки сотрудника, так 

как фокусируется на теории, демонстрации и повторении правильных движений. Такой 

способ обучения может быть эффективной для обучающихся, которые только начинают 

изучать огневую подготовку. Однако, это менее эффективно для опытных сотрудников, ко-

торые обладающих базовыми навыками обращения с оружием, но недостаточно обучен-

ных для выполнения сложных и динамичных упражнений. 

В соответствии с Наставлением по организации профессиональной подготовки [3] 

сотрудники уголовно-исполнительной системы на занятиях по огневой подготовке: 

− изучают меры безопасности при обращении с огнестрельным оружием; 

− изучают материальную часть стрелкового оружия; 

− проходят приемы и правила стрельбы из стрелкового оружия [4, С. 77]; 

− отрабатывают нормативы по огневой подготовке (изготовка с оружием, неполная 

разборка оружия, сборка после неполной разборки оружия и снаряжение магазина ору-

жия); 

− выполняют упражнения учебных стрельб из различного оружия в соответствии 

с Курсом стрельб [5]. 

Стоит отметить, что в большинстве учреждений уголовно-исполнительной системы, 

как правило, отрабатываются только несколько упражнений учебных стрельб, таких как; 

«Стрельба с места по неподвижной цели днем» и «Стрельба с места по неподвижной цели 

днем и ночью в ограниченное время». Как показывает анализ практики, выполняются они 

только в светлое время суток, что не отвечает современным требованиям служебно-боевой 

деятельности [6, С. 23]. Например, в упражнении «Стрельба с места по неподвижной цели 

днем и ночью в ограниченное время» сотруднику необходимо произвести за 10 секунд три 

прицельных выстрела с дистанции в 25 метров в неподвижную мишень. При этом возни-

кает дилемма – позволит ли выполнение вышеуказанного упражнения выработать навыки 

скоростной стрельбы, подготовиться к отражению нападения и защиты собственной 

жизни, произвести выстрел на сверхкоротких дистанциях, а также выработать у 
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сотрудника навыки действия в экстремальных условиях. Таким образом, очевидна необхо-

димость развития профессиональных компетенций у сотрудников УИС к действиям в экс-

тремальных ситуациях путем внедрения интерактивных форм обучения в дисциплину «Ог-

невая подготовка». 

Для того, чтобы изучать степень влияния огневой выучки сотрудника на формиро-

вание у него профессиональных компетенций, необходимо охарактеризовать данное поня-

тие и определить его структуру. Профессиональная компетентность большинством ученых 

определяется как совокупность профессионально важных личностных качеств, общих и 

специальных знаний, умений и навыков, которые необходимы индивидууму для эффектив-

ного осуществления своей профессиональной деятельности, а также для личностного и 

профессионального роста [7, С. 370]. Модель профессиональной компетентности сотруд-

ника УИС можно представить, как совокупность трех компонентов: специального (опера-

ционально-технологического); этико-поведенческого и психолого-педагогического [8, С. 

23]. 

Определяя первый выделенный компонент модели профессиональной компетентно-

сти сотрудника УИС – специальный (операционально-технологической), можно отметить, 

что он включает в себя: знание и умение применять в служебной деятельности нормативно-

правовые документы, знание своих прав и обязанностей, ответственности за невыполнение 

служебных обязанностей и пр. [9, С. 70]. В период прохождения службы сотрудники УИС 

неоднократно принимают участие в проведении различного рода учений, в связи с чем им 

также необходимо знать правила, порядок и ограничения, связанные с применением огне-

стрельного оружия и специальных средств. Огневая подготовка выступает связующим зве-

ном между теоретическими знаниями в области применения оружия и навыками практи-

ческих действия для пресечения и ликвидации экстремальной ситуации. Формирование 

специальной компетентности в рамках изучения Огневой подготовки происходит посред-

ством изучения нормативно-правовой базы, в соответствии с которой применяется огне-

стрельное оружие или специальные средства. Знание теоретических основ применения ог-

нестрельного оружия является обязательным условием для выдачи оружия при несении 

службы, а также позволяет мыслить рационально в сложных ситуациях и сохранять само-

обладание в экстремальных ситуациях [10, С. 174]. 

Вторым компонентом формирования профессиональной компетентности выступает 

этико-поведенческий элемент, который можно определить как совокупность этических, ду-

ховно-нравственных, мотивационных и коммуникативных компетенций. Фундаментом 

профессиональной деятельности сотрудника является соблюдение принципов личной без-

опасности и этичности в поведении среди осужденных [11, С. 116]. Сотрудник должен 

иметь высокий уровень моральной нравственности, правосознания, быть порядочным, а 

также уметь противостоять давлению со стороны осужденных или коллег. Высоконрав-

ственное поведение сотрудника формируется не только с помощью изучения различных 

нормативно-правовых актов, в том числе кодекса этики, но и посредством практических 

занятий (учений, практических стрельб из боевого оружия и т. д.) [12, С. 45]. В рамках 

выполнения упражнений учебных стрельб из боевого оружия у сотрудника формируется 

умение противостоять психологическому давлению (недостаток времени, выполнение ко-

манд руководителя стрельбы), а также формируются умение принимать решение в ограни-

ченное время. 

Третий компонент представленной модели – психолого-педагогическая компетент-

ность, которая включает в себя: экстремальный, мотивационно-ценностный, социально-

психологический, эмоционально-волевой и рефлексивный компоненты профессиональной 

деятельности сотрудника УИС [9, С. 44]. Данная модель подразумевает наличие или фор-

мирование у каждого сотрудника способности сохранять самообладание, рационально 

мыслить и действовать в экстремальных условиях, а также умение противостоять негатив-

ным психологическим проявлениям [8, С. 26]. Решительность, смелость, уверенность в 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 131 

себе развивается путем участия сотрудника в различных учениях, связанных с примене-

нием огнестрельного оружия, физической силы и специальных средств. В ситуации учений 

у сотрудника появляется возможность детальной проработки действий, которые будут ему 

необходимы. Сформированность рассматриваемой компетентности способствует разви-

тию у сотрудника профессионально значимых форм поведения как в повседневной дея-

тельности, так и в экстремальных условиях. Таким образом, огневая подготовка как учеб-

ная дисциплина вносит неоспоримый вклад в развитие модели профессиональной 

компетентности сотрудника УИС. 

ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ РАБОТА 

С целью определения уровня сформированности устойчивости к деятельности в 

экстремальных ситуациях службы сотрудников, нами была проведена опытно-эксперимен-

тальная работа. В ходе исследования мы рассмотрели способность к принятию решений в 

стрессовых условиях для организма ситуациях (стрельба после физических нагрузок. При 

помощи специально разработанной симуляции нами были получены данные, которые поз-

волили оценить уровень подготовки и эффективность применяемых методов. Исследова-

ние было проведено на базе ВИПЭ ФСИН России при изучении дисциплины «Огневая 

подготовка». В эксперименте принимали участие 68 курсантов 3 курса из 5 учебных групп 

юридического факультета. Для участия в эксперименте были отобраны курсанты, которые 

в ходе изучения дисциплины «Огневая подготовка», постоянно показывали неустойчивые 

навыки в стрельбе (допускали ошибки в действиях с оружием, обладали рассеянным вни-

манием при выполнении команд руководителя стрельбы, допускали промахи при стрельбе 

по мишени – попаданий не было). Курсанты были распределены на две группы: экспери-

ментальная – 41 человек (56,1% курсанты женского пола) и контрольная группа – 27 чело-

век (51,9% курсанты женского пола). В качестве критерия оценивания выступила возмож-

ность курсанта эффективно поразить цель в условиях ограниченного времени (упражнение 

учебных стрельб № 5 «Стрельба с места по неподвижной цели в ограниченное время днем 

и ночью»). В экспериментальной группе обучение курсантов было построено на выполне-

нии упражнения учебных стрельб № 5 «Стрельба с места по неподвижной цели в ограни-

ченное время днем и ночью», но были внесены дополнительные изменения в условия и 

порядок выполнения самого упражнения. Решение огневой задачи должно быть макси-

мально приближено к условиям применения огнестрельного оружия в реальных условиях 

выполнения служебных задач, например, такой как: пресечение побега осужденного или 

лица, заключенного под стражу из учреждения, исполняющего наказания, следственного 

изолятора, либо при конвоировании, охране или сопровождении указанных лиц, а также 

для пресечения попытки их насильственного освобождения. С этой целью было видоизме-

нено стандартное упражнение учебных стрельб из пистолета, в которое добавили элемент 

стресса и физической нагрузки. Для усложнения упражнения были выбраны три мишени 

№ 4 (грудная фигура с кругами), установленные на дистанции 25 метров в одну линию от 

стрелка для того, чтобы стрелок при производстве выстрела каждый раз осуществлял быст-

рое прицеливание и спуск курка с боевого взвода в каждую мишень. 

Порядок выполнения упражнения был изменен. Перед выходом на исходный рубеж 

курсант снаряжал магазин тремя патронами, присоединял его в основание рукояти писто-

лета и убирал в кобуру (пистолет поставлен на предохранитель), также выполнялся ком-

плекс силовых упражнений: юношам –отжимания от пола 10 раз, потом произвести 10 раз 

смену положения из упора присев в упор лежа, а также произвести 10 раз выпрыгивания 

(данный цикл необходимо было повторить 2 раза), для девушек – выполнить отжимания от 

пола 6 раз, потом произвести 6 раз смену положения из упора присев в упор лежа, а также 

произвести 6 раз выпрыгивания (данный цикл повторялся 2 раза). После выполнения ком-

плексных силовых упражнений курсант выдвигался на рубеж открытия огня, где ему необ-

ходимо было изготовиться для выполнения упражнения и по команде руководителя 
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стрельбы «Огонь» в течение 10 секунд поразить каждую находящуюся перед ним мишень. 

Цель упражнения состоит в том, чтобы как можно быстрее поразить все цели, сохраняя 

при этом кучность. Стоит отметить, что до практического выполнения вышеуказанного 

упражнения предшествовал подготовительный этап обучения его выполнению. Курсанты 

были максимально вовлечены в процесс выполнения такого рода упражнения, нежели в 

выполнении классических упражнений учебных стрельб.  

В контрольной группе обучение курсантов проходило по классической схеме – по-

вторение требований безопасности перед проведением стрельб, повторение приемов и пра-

вил стрельбы перед выходом на рубеж открытия огня (выполнение стрельбы «в холо-

стую»), выполнение упражнений учебных стрельб по условиям курса стрельб из боевого 

оружия (упражнение учебных стрельб № 5 «Стрельба с места по неподвижной цели в огра-

ниченное время днем и ночью»). 

По истечении двух месяцев двум группам курсантов было предложено выполнить 

упражнение учебных стрельб № 5 Стрельба с места по неподвижной цели в ограниченное 

время днем и ночью» по условиям и порядком, указанным в Курсе стрельб. Результат экс-

перимента представлен в таблице. 

Таблица – Эффективность поражения цели в условиях ограниченного времени 

Группа 

Количе-

ство кур-
сантов 

Пол 

До эксперимента После эксперимента 

Среднее ко-

личество по-

паданий в 
мишень 

Сред. оценка 

за выполне-

ние упражне-
ния 

Сред. время 

выполнения 

упражнения 
(с.) 

Среднее ко-

личество по-

паданий в 
мишень 

Сред. оценка 

за выполне-

ние упражне-
ния 

Сред. время 

выполнения 

упражнения 
(с.) 

ЭГ 336 Муж. 0,67 2,7 6,50 1,11 3,1 7,61 

Жен. 0,57 2,6 6,43 0,91 2,9 7,96 

Сред. значение в группе: 0,61 2,6 6,46 1,0 3,0 7,8 

КГ 228 Муж. 0,85 2,8 6,92 0,77 2,9 6,69 

Жен. 0,64 2,6 6,36 0,79 2,8 6,64 

Сред. значение в группе: 0,74 2,7 6,63 0,78 2,8 6,67 

В ходе эксперимента было установлено, что участники контрольной группы про-

явили готовность к действиям в экстремальных ситуациях, таких как: применение оружия 

в условиях ограниченном времени и высоких физических нагрузок. По результатам экспе-

римента установлено, что у курсантов экспериментальной группы в ходе обучения по но-

вой методике среднее количество попаданий увеличилось, что свидетельствует о том, по-

чти все курсанты уверенно поражают мишень хотя бы один раз (средний оценочный балл 

вырос с 2 до 3, что является удовлетворительной оценкой). Данных результатов удалось 

достичь благодаря правильно выстроенной системе физических тренировок и практиче-

ских упражнений по стрельбе, специально разработанных для развития навыков устойчи-

вости в экстремальных ситуациях служебной деятельности, а также внутренней мотивации 

в достижении высоких результатов [13]. Поэтому в отличие стандартной схемы обучения 

курсантов стрельбе, направленной на закрепление и совершенствование определенных 

навыков, решение практикоориентированных огневых задач в изучении дисциплины «Ог-

невая подготовка» является приоритетной в формировании профессиональных компетен-

ций сотрудника к действиям в экстремальных ситуациях. 

Интересными результатом стало обнаружение того факта, что контрольная группа 

также продемонстрировала улучшение своих результатов. Было замечено, что количество 

попаданий участников группы увеличилось на незначительные, но все же заметные 5,12%. 

Достижение такого результата было достигнуто благодаря внутренней мотивации курсан-

тов в улучшении своей оценки по изучаемой дисциплине. 

Оценка сотрудника для готовности к выполнению задач в экстремальных условиях 

по средствам огневой подготовки может быть сложной задачей, поскольку на успех 

стрельбы в условиях недостатка времени и физических нагрузок влияет множество факто-

ров:  
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− точность: способность постоянно попадать в цель; 

− техника выполнения выстрела: правильно выбранная стойка, положение ног, ту-

ловища и рук, а также скорость и плавность производства выстрела; 

− последовательность: способность стрелка повторять механику выстрела и сохра-

нять точность с течением времени; 

− психологическая устойчивость: способность стрелка справляться с давлением и 

сохранять концентрацию; 

− физическая выносливость: физическая сила играет значительную в удержании 

оружия в районе мишени, а также уменьшает колебания оружия при прицеливании. 

В целом, оценка сотрудника к действиям в экстремальных ситуациях требует ис-

пользования комплексного подхода. 

ВЫВОДЫ 

В данной статье мы рассмотрели процесс формирования профессиональных компе-

тенций сотрудников уголовно-исполнительной системы с учетом экстремальных ситуаций, 

с которыми они могут сталкиваться в процессе служебной деятельности. Исследование, 

проведенное на курсантах ВИПЭ ФСИН России, подтвердило значимость занятий по ог-

невой подготовке с использованием интерактивных элементов. Результаты проведенного 

исследования свидетельствуют о положительном влиянии правильно занятий по огневой 

подготовке на формирование профессиональных компетенций участников. Курсанты, 

участвовавшие в эксперименте, продемонстрировали повышенный уровень подготовки, 

улучшили владение навыками стрельбы и способность эффективно действовать в условиях 

экстремальных ситуациях. Также было выявлено, что занятия с применением интерактив-

ных методов при проведении занятий по дисциплине «Огневая подготовка» способствуют 

развитию курсантов в следующих аспектах таких, как управление стрессом и эмоциями и 

принятие быстрых решений в экстремальных. Эти профессиональные компетенции иг-

рают ключевую роль в успешном выполнении задач при прохождении службы в уголовно-

исполнительной системе. Включение в проведение занятий по огневой подготовке, выше-

описанных упражнений, в образовательные программы и в служебно-боевую подготовку 

позволит максимально подготовить сотрудников к экстремальным ситуациям, повысить их 

эффективность и безопасность в процессе профессиональной деятельности.  
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Аннотация 

Учитывая специфику поединков по правилам смешанного боевого единоборства (ММА), ха-

рактеризующихся статодинамическими нагрузками, нами была сделана попытка, на основе специ-

ально разработанных комплексов, включающих в себя упражнения и технические действия, приме-

няемые в подготовке борцов греко-римского стиля, увеличить функциональные показатели и 

расширить технико-тактический арсенал бойцов СБЕ (ММА). Тестирование бойцов СБЕ (ММА) и 

экспертные оценки подтвердили положительный эффект разработанной методики. У спортсменов 

повысился уровень общей функциональной готовности, значительно увеличился объем выполняе-

мой на тренировках нагрузки без наступления эффекта перетренированности, в ходе поединков по-

высился процент удачных защит от переводов в партер и удержаний противником у клетки, увели-

чилось время активного контроля противника у клетки с выполнением ударов руками и коленями. 

Ключевые слова: смешанное боевое единоборство (ММА), греко-римская борьба, общая 

физическая подготовка, специальная физическая подготовка, техническая подготовка. 
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MIXED MARTIAL ARTS (MMA) 
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Abstract 

Taking into account the specificity of fights according to the rules of mixed martial arts (MMA), 

characterized by static-dynamic loads, we made an attempt, based on specially developed complexes, in-

cluding exercises and technical actions used in the training of Greco-Roman wrestlers, to increase functional 

indicators and expand technical skills – tactical arsenal of (MMA) fighters. Testing of (MMA) fighters and 

expert assessments confirmed the positive effect of the developed methodology. The level of general func-

tional readiness of athletes has increased, the volume of load performed during training has significantly 

increased without the onset of the effect of overtraining, during fights the percentage of successful defenses 
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against transfers to the ground and holding by the opponent at the cage has increased, the time of the active 

control over the opponent at the cage with punches and knees has increased . 

Keywords: mixed martial arts (MMA), Greco-Roman wrestling, general physical training, special 

physical training, technical training. 

ВВЕДЕНИЕ 

Современные реалии развития смешанного боевого единоборства (ММА) требуют 

от специалистов поиска новых подходов в подготовке бойцов на основе достаточно хорошо 

научно-обоснованных методик подготовки из популярных бросковых и ударных видов 

спортивных единоборств (вольная борьба, греко-римская борьба, дзюдо, самбо, карате, 

бокс, кикбоксинг, тхэквондо, муай-тай и т. д.). 

В смешанном боевом единоборстве (ММА) в различных боевых ситуациях по-

единка часто применяются силовые технические действия из греко-римской борьбы, ха-

рактеризующиеся статическими нагрузками (например, удержание противника за корпус у 

клетки с нанесением ему ударов коленями, выходы в различные доминирующие позиции 

или защита от борьбы при помощи захватов противника выше пояса). 

В связи с этим становится актуальной идея разработки и внедрения в тренировоч-

ный процесс спортсменов из смешанного боевого единоборства (ММА) упражнений на 

развитие общей и специальной готовности, освоения базовых технических действий, при-

меняемых в греко-римской борьбе, ведь известно, что в данном виде борьбы атаковать ноги 

оппонента запрещается правилами. По этой причине роль физической силы в греко-рим-

ской борьбе несколько выше, чем в других разновидностях спортивной борьбы, так как при 

возможности захватить соперника только выше пояса необходимы значительные физиче-

ские усилия, которые также необходимы бойцам СБЕ (ММА) особенно при ведении боя у 

клетки. 

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В данной работе, учитывая специфику поединков смешанного боевого единобор-

ства (ММА), характеризующихся статодинамическими нагрузками, когда спортсмен вы-

нужден выполнять удержание противника в захвате и одновременно наносить удары по 

нему, нами была сделана попытка на основании специально разработанных комплексов, 

сочетающих в себе простые и эффективные упражнения, базовые технические действия из 

греко-римской борьбы и технические действия из ударных видов единоборств, увеличить 

функциональные показатели и расширить технико-тактический арсенал бойцов СБЕ 

(ММА). 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Проанализировав различные литературные источники по спортивным бросковым, 

ударным и комплексным видам единоборств, нами были подобраны простые в освоении, 

эффективные и достаточно безопасные для применения в условиях боя по правилам СБЕ 

(ММА) базовые технические действия из греко-римской борьбы. 

Подобранные упражнения на развитие общей и специальной физической готовно-

сти борцов греко-римского стиля также были просты в выполнении для бойцов СБЕ 

(ММА).  

Отличительная особенность тренировочного процесса заключалась в чередовании 

динамических и статических нагрузок с определенными временными отрезками, предло-

женными на основе теоретических положений В.Н. Селуянова [2]. 

Разработанные комплексы упражнений на развитие общей и специальной физиче-

ской готовности, а также технические действия из греко-римской борьбы и ударных видов 

спортивных единоборств выполнялись группой бойцов СБЕ (ММА) в течение шести 

недель. Экспериментальная группа состояла из 11-ти совершеннолетних мужчин разного 

уровня подготовки как физической, так и технической. 
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Комплекс на развитие общей физической подготовленности бойцов СБЕ (ММА) со-

стоял из 4-х упражнений, выполнявшихся в следующей последовательности с определен-

ными временными отрезками: 

1. Гиперэкстензия – выполняется с весом утяжеления (гиря, блины от тяжелоатле-

тической штанги и т. д.) не более 60% от максимального веса, который может поднять 

спортсмен, выполняющий упражнение. 30 секунд выполняется гиперэкстензия, затем сле-

дует 30 секундный активный отдых (выполнение легких ударов расслабленными руками и 

ногами), потом снова 30 секунд выполняется гиперэкстензия, а за ней осуществляется 30 

секундный активный отдых (выполнение легких ударов расслабленными руками и но-

гами), третий раз 30 секунд выполняется гиперэкстензия и на этом выполнение данного 

упражнения заканчивается; 

2. «Присед Зерхера» (приседание удерживая штангу на предплечьях), мы модифи-

цировали в полуприседы со штангой на предплечьях (вес штанги должен быть не более 

60% от максимального веса, который может поднять выполняющий упражнение) – 30 се-

кунд выполняются полуприседы / 30 секунд выполнение любых ударов ногами в стойке. 

Упражнение выполняется по следующему принципу, занимающийся из глубокого приседа 

встает до угла в коленных суставах 110°, осуществляя– 10–20 повторений в течение 30 се-

кунд, затем активный отдых 30 секунд (выполнение легких ударов расслабленными но-

гами), потом повторяем снова приседания со штангой – 10–20 повторений за 30 секунд, 

опять активный отдых 30 секунд (выполнение легких ударов расслабленными ногами), 

третий выполняются приседания со штангой – 10–20 повторений за 30 секунд и занимаю-

щиеся переходят к следующему упражнению; 

3. Вис на перекладине на полусогнутых руках – 30 секунд вис / 30 секунд выпол-

нение любых ударов руками в стойке. Упражнение выполняется по следующему принципу, 

занимающийся выполняет вис на полусогнутых руках под 90° в течение 30 секунд, затем 

активный отдых 30 секунд (выполнение легких ударов расслабленными руками), потом 

спортсмен снова повторяет вис на полусогнутых руках 30 секунд, за этим опять следует 

активный отдых 30 секунд (выполнение легких ударов расслабленными руками), третий 

раз 30 секунд выполняется вис на перекладине и занимающиеся переходят к следующему 

упражнению; 

4. Ягодичный мост – 3 подхода по 4 повторения с около максимальным весом 

штанги, которую может поднять спортсмен / активный отдых между подходами 1-2 минуты 

с выполнением легких ударов расслабленными руками и ногами.  

5. Данный комплекс выполнялся на протяжении всего эксперимента в конце каж-

дой тренировки. 

Комплекс на развитие специальной физической подготовленности бойцов СБЕ 

(ММА) состоял из следующих упражнений: 

1. Толкание «борцовских саней» с максимальным весом (имитация прохода в кор-

пус в греко-римской борьбе) 10 секунд, затем активный отдых 10 секунд (выполнение лег-

ких ударов расслабленными руками) и так оба отрезка повторяются 10 кругов; 

2. Удержание борцовского манекена «крюком» одной рукой и прижатие его одно-

именным плечом к стене (к сетке октагона) с нанесением по нему ударов свободной рукой 

и коленями – 90 секунд спортсмен удерживает манекен одной рукой, затем 90 секунд дру-

гой рукой; 

3. Удержание сопротивляющегося партнера захватом за корпус с отрывом ног от 

ковра, руки сцеплены в захвате «крючок», так как данный захват, по нашему мнению, 

наиболее оптимален для применения в СБЕ (ММА) из-за типа перчаток, используемых в 

данном виде комплексного единоборства – удержание с сопротивлением проводится 10 се-

кунд, затем партнеры меняются и так оба отрезка повторяются 10 кругов. 

Данный комплекс упражнений выполнялся на протяжении всего эксперимента в 

начале каждой тренировки сразу после общей разминки. 
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В комплекс на выполнение эффективных и достаточно безопасных для применения 

в условиях боя по правилам СБЕ (ММА) базовых технических действий из греко-римской 

борьбы вошли: 

1. Борьба за захват корпуса противника руками с мощным давлением на него с це-

лью придавить к стене (к клетке октагона) – 30 секунд выполняется обоюдная борьба за 

захват корпуса партнера / 30 секунд спортсмены выполняют спарринг по боксу или кик-

боксингу и так оба отрезка повторяются три круга; 

2. Борьба в обоюдном «крестовом захвате» [3] – 10 секунд выполняется обоюдная 

борьба с целью занять выгодное положение для выполнения броска или успеть выполнить 

бросок / 10 секунд бойцы выполняют спарринг по боксу или кикбоксингу (оба отрезка по-

вторяются 10 кругов); 

3. Удержание наступающего партнера (с целью защиты от прохода в ноги или от 

прижатия к клетке октагона) захватом «крюком» одной рукой и нанесение по нему ударов 

свободной рукой и коленями – удержание с сопротивлением проводится 10 секунд, затем 

партнеры меняются и так оба отрезка повторяются 10 кругов. 

Данный комплекс выполнялся спортсменами в основной части каждой тренировки 

на протяжении всех шести недель эксперимента. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Перед началом эксперимента и по его завершению все бойцы смешанного боевого 

единоборства (ММА) были протестированы на предмет их общей и специальной физиче-

ской подготовленности, а также на степень освоения в условиях поединка по правилам 

СБЕ (ММА) выше указанных базовых технических действий из греко-римской борьбы. 

Для определения динамики роста общей физической подготовленности бойцы СБЕ 

(ММА) выполняли упражнения из предложенного нами комплекса общей физической под-

готовки с максимальным усилием на выполнение одного повторения. 

Таблица 1 – Средние результаты спортсменов СБЕ (ММА) по критерию общая физическая 

подготовленность до и после эксперимента 

№ 
Наименование упраж-

нения 
Сред. результат перед 
началом эксперимента 

Сред. результат после 
окончания эксперимента 

Изменение сред. рез-та после 
окончания эксперимента в % 

1 Гиперэкстензия (кг)  28,94 35,42 + 18,29 

2 Вис на перекладине на 

полусогнутых руках (с) 

46,16 59,66 + 32,63 

3 Ягодичный мост (кг) 137,45 159,61 +13,88 

4 «Присед Зерхера» (кг) 74,27 85,33 +12,96 

В конце эксперимента в группе было зафиксировано повышение общего физиче-

ского развития по сравнению с исходными данными по всем контрольным упражнениям, 

что объясняется освоением спортсменами техники выполнения данных упражнений и раз-

витием мышечных групп, задействованных при их выполнении. 

Касаемо определения положительного эффекта от выполнения упражнений специ-

альной физической подготовки и от освоения базовых технических действий из греко-рим-

ской борьбы, то здесь критериями выступали следующие показатели, продемонстрирован-

ные спортсменами в контрольных внутриклубных спаррингах соревновательного 

характера по правилам смешанного боевого единоборства (ММА) (таблица 2). 

Проанализировав результаты контрольных спаррингов, а также выслушав мнения 

экспертов и судей, присутствовавших как на спаррингах до начала эксперимента, так и на 

контрольных спаррингах в конце эксперимента, у бойцов СБЕ (ММА) из эксперименталь-

ной группы было зафиксировано повышение специальной физической и технической под-

готовленности в направлениях ведения поединка, где требуется проявление навыков, при-

обретенных от занятий греко-римской борьбой. 
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Таблица 2 – Средние результаты спортсменов в контрольных внутриклубных спаррингах 

соревновательного характера по правилам смешанного боевого единоборства (ММА) 

№ Наименование упражнения 

Средний результат 

перед началом экс-
перимента 

Средний результат 

после окончания экс-
перимента 

Изменение среднего резуль-

тата после окончания экспе-
римента в процентах (%) 

1 Количество удачных защит от пе-

реводов в партер у бойцов из экс-
периментальной группы путем за-

хвата корпуса противника (ед.)  

1,9 3,1 +38,71 

2 Время контроля противником 

бойцов из экспериментальной 
группы у клетки (с) 

48,5 31,7 -53,00 

3 Количество удачных переводов в 

партер, выполненных бойцами из 
экспериментальной группы путем 

захвата корпуса противника (ед.) 

1,2 2,5 +52,00 

4 Время активного контроля у 

клетки противника бойцами из 
экспериментальной группы (с 

нанесением ударов руками и коле-

нями) (с) 

26,3 50,8 +48,33 

ВЫВОДЫ 

В результате включения в тренировочный процесс бойцов СБЕ (ММА) специально 

подобранных наиболее простых и эффективных упражнений из общей и специальной фи-

зической подготовок, а также базовой технической подготовки борцов греко-римского 

стиля, спортсмены, применявшие разработанную нами методику на протяжении всего экс-

перимента, добились: 

− повышения уровня общей функциональной готовности, мышечных групп, 

наиболее задействованных как в греко-римской борьбе, так и в смешанном боевом едино-

борстве (ММА); 

− значительного увеличения объема выполняемой в тренировочном процессе 

нагрузки за счет высокого темпа выполнения упражнений с переходом от заданий борцов-

ского характера на силу и преобладание статических нагрузок к заданиям по отработке 

ударных техник с динамическими нагрузками и максимальным проявлением бойцами ско-

ростных качеств; 

− благодаря специально подобранным временным отрезкам и последовательно-

сти выполнения упражнений, спортсмены из экспериментальной группы смогли выпол-

нять большой объем работы без наступления эффекта перетренированности; 

− ведения поединка спортсменами из экспериментальной группы в более уверен-

ной, активной и разнообразной манере, у них повысился процент удачных защит от пере-

водов в партер, снизилось время контроля противником и увеличилось время активного 

контроля противника у клетки октагона с выполнением ударов руками и коленями. 
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Аннотация 

Процесс развития свойства быстроты весьма сильно определяет степень успешности занятий 

разными видами спорта. Рассмотрение ее становления по мере взросления способно помочь в отно-

шении наращивания успешности подготовки многих специализаций спортсменов, особенно занима-

ющихся единоборствами.  

Цель – установить особенности развития быстроты у разных категорий единоборцев.  

Материалы и методы. Отслежено состояние 68 спортсменов мужского пола, находящихся в 

подростковом и юношеском возрасте. Обследованию подверглись каратисты, дзюдоисты и айкиди-

сты. Набраны группы нетренированных лиц, являющихся контрольными группами, состоящие из 12 

подростков и из 14 юношей. Уровень развития быстроты определяли, проводя тест бега на 30 м с 

ходу. Определялась величина t-критерия Стьюдента.  

Результаты исследования и их обсуждение. Самой выраженной скоростной способностью из 

обследованных спортсменов обладали дзюдоисты. Они имели более высокую быстроту движений, 

чем каратисты и айкидисты. Наблюдаемые физически нетренированные имели самые низкие ско-

ростные характеристики. В процессе взросления имелся рост быстроты у всех юношей по сравнению 

с этим показателем у подростков.  

Выводы. Наиболее развитые скоростные характеристики у единоборцев имели дзюдоисты. 

Их скоростные возможности превышали таковые у каратистов и айкидистов. В ходе взросления у 

всех категорий обследованных уровень быстроты повышался.  

Ключевые слова: спорт, физические возможности, подростки, юноши, карате, дзюдо, ай-

кидо, спортивные тренировки.  
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Abstract 

The process of developing the property of speed very strongly determines the degree of success in 

practicing various sports. Consideration of its formation as it grows up can help in terms of increasing the 

success of the training of many specializations of athletes, especially those involved in martial arts. 

Purpose of the study – to establish the features of the development of speed in different categories 

of martial artists. 

Methodology and organization of the study. The state of 68 male athletes in adolescence and youth 

was monitored. Karateka, judoka and aikidists were examined. Groups of untrained individuals were re-

cruited, which are control groups, consisting of 12 adolescents and 14 young men. The level of speed de-

velopment was determined by conducting a 30-meter running test on the go. The value of Student's t-test 

was determined. 

Research results and discussion. Judoists had the most pronounced speed ability among the exam-

ined athletes. They had a higher speed of movement than karatekas and aikidists. Observed physically un-

trained people had the lowest speed characteristics. In the process of growing up, there was an increase in 

speed in all young men compared to this indicator in adolescents. 

Conclusions. Judo wrestlers had the most developed speed characteristics among combatants. Their 

speed capabilities exceeded those of karate and aikidists. In the course of growing up, in all categories of 

the examined, the level of speed increased. 

Keywords: sports, physical abilities, teenagers, young men, karate, judo, aikido, sports training. 

ВВЕДЕНИЕ 

Улучшение физических параметров человека в условиях спортивного процесса сей-

час считают крайне важным. Рассмотрение этого вопроса с разных сторон имеет практи-

ческое и теоретическое значение для современной науки [1]. Формирование разных физи-

ческих характеристик идет, как правило, индивидуально и происходит на протяжении 

всего онтогенеза. Ясно, что их можно корректировать, используя адекватные регулярные 

мышечные нагрузки в ходе занятий спортом [2].  

Установлено, что в ходе жизни может меняться степень чувствительности тела че-

ловека к различным влияниям и в первую очередь к мышечной активности, имеющей сти-

мулирующее воздействие [3]. По этой причине очень нужно проследить всю динамику от-

дельных физических характеристик у юных спортсменов в ходе их развития. Это может 

дать основу для понимания оптимума условий для их тренировок с целью наращивания их 

спортивных возможностей. Устранить существующие пробелы в знаниях можно в ходе 

дальнейших наблюдений в условиях нормальной смены этапов онтогенеза в условиях ра-

зумной физической активности [4]. 

Замечено ранее, что в условиях физических нагрузок в молодом возрасте может 

ускоряться естественное развитие человека со стимуляцией его физических параметров. 

Можно думать, что их изменения весьма значимы в отношении получения желаемого спор-

тивного результата и укрепления организма в целом [5].  

В подростковом и юношеском возрасте физические качества особенно активно мо-

гут развиваться в условиях физических нагрузок регулярного характера. Данный момент 

вызван тем, что в молодости особенно велика резистентность в отношении мышечных 

нагрузок. Живой интерес у исследователей вызывает изучение возрастных изменений фи-

зических качеств, в том числе быстроты у подростков и юношей при физических нагруз-

ках. Это очень нужно для грамотного выстраивания хода всего тренировочного процесса, 

дающего возможность достичь высоких результатов без нарушений состояния организма 

у занимающихся спортом [6].  

Цель: установить особенности развития быстроты у разных категорий единоборцев.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Под наблюдение взяты 68 спортсменов, относящихся к мужскому полу. Это были 

подростки, имеющие стаж спортивных занятий не ниже 1 года, и юноши, имеющие стаж 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 142 

спортивных тренировок не ниже 2 лет. Они составили ряд групп: каратисты-подростки (13-

14 лет) 14 лиц, каратисты-юноши (17-18 лет) – 12 лиц; дзюдоисты-подростки (13-14 лет) – 

13 лиц, дзюдоисты-юноши (17-18 лет) – 12 лиц; айкидисты-подростки (13-14 лет) – 8 лиц, 

айкидисты-юноши (17-18 лет) – 9 лиц. При этом сформировали еще две группы физически 

нетренированных людей мужского пола: из 12 лиц подросткового возраста (13-14 лет) и из 

14 лиц юношеского возраста (17-18 лет).  

Состояние качества быстроты устанавливали по результатам теста бега на 30 м с 

ходу. Цифровые данные в работе были обработаны t-критерием Стьюдента.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Развитость скоростных качеств сильно влияет на успешность спортивных занятий, 

в том числе в разных видах единоборств. Скоростные возможности спортсмена очень 

сильно определяются рабочими возможностями его нервной системы и его системы опоры 

и движения [7].  

Сведения, выявленные в ходе наблюдения, собраны в имеющейся ниже таблице.  

Самая высокая скорость найдена была у дзюдоистов. Их скорость оказалась выше, 

чем у каратистов и у айкидистов в подростковом возрасте на 10,8% и 15,2%, соответ-

ственно. У спортсменов юношеского возраста различия были также в пользу дзюдоистов. 

С их уровнем в этом возрасте отличия составили 12,2% у каратистов и 17,1% у айкидистов. 

У спортсменов обоих возрастов самые меньшие скоростные параметры отмечались у ай-

кидистов. Занимающиеся дзюдо серьезно превосходили по качеству быстроты нетрениро-

ванных лиц, вошедших в группы контроля. Эти различия составили 52,2% для лиц под-

росткового возраста и 48,8% для лиц юношеского возраста.  

Таблица – Развитость качества быстроты у единоборцев 

Рассматриваемые группы 
Лица подросткового воз-

раста, M±m 

Лица юношеского возраста, 

M±m 

Длительность бега на 30 м в группах контроля, с 7,0±0,29; р1<0,01 6,1±0,33; р<0,05; р1<0,01 

Длительность бега на 30 м в группах дзюдоистов, с 4,6±0,49 4,1±0,50; р<0,05 

Длительность бега на 30 м в группах каратистов, с 5,1±0,53; р1<0,05 4,6±0,61; р<0,05; р1<0,05 

Длительность бега на 30 м в группах айкидо, с 5,3±0,63; р1<0,01 4,8±0,42; р<0,05; р1<0,01 

Примечание: р – значимость возрастных изменений, р1 – значимость различий с параметрами дзюдоистов.  

Учет возрастной динамики показателей быстроты позволил найти ее увеличение у 

юношей по отношению к уровню подростков. У всех наблюдаемых категорий найдены от-

личия по состоянию скоростных возможностей между подростками и юношами. У дзюдо-

истов при повышении возраста имелось ускорение бега на 30м на 12,2%, у каратистов на 

10,8%, у айкидистов – на 10,4%, в контроле – на 14,7%.  

Выраженные скоростные характеристики у спортсменов при сравнении со значе-

нием их у нетренированных лиц учтенных возрастов, видимо, связано с тем, что в случае 

наличия физической активности увеличивается быстрота движений вследствие активиза-

ции в тканях ряда биологических процессов [8]. Это вызвано усилением биохимических 

реакций в нейронах и миоцитах, ускорением передачи импульсов между соседними нейро-

нами, повышением активности мозга, интенсификацией перехода состояния возбуждения 

с клетки на клетку, ускорением обработки в нервной ткани информации [9], увеличением 

числа работающих двигательных единиц в задействованных в ходе спортивных трениро-

вок мышцах [10]. Видимо, у отдельных категорий тренирующихся на фоне регулярных 

нагрузок немного по-разному увеличиваются физические резервы [11]. Их повышение воз-

можно вследствие укрепления мышечно-костного комплекса вследствие частых физиче-

ских нагрузок в условиях тренировок, имеющих свои особенности в избранном виде 

спорта [12]. 

ВЫВОДЫ 

Скоростные свойства являются крайне значимыми для реализации спортивной дея-

тельности и могут развиваться в условиях занятий спортом. Было выяснено, что 
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наибольшие скоростные характеристики из числа наблюдавшихся имели дзюдоисты. По 

этому параметру они превосходили каратистов и айкидистов. У нетренированных физиче-

ски учтенные параметры были наиболее низкими. При повышении возраста происходило 

увеличение быстроты движений у представителей единоборств и у ведущих обычный об-

раз жизни.  
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СОДЕРЖАНИЕ СИСТЕМЫ ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ ТРЕНЕРА СО 

СПОРТСМЕНАМИ В ХОДЕ ПОДГОТОВКИ КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ 

ПЛОВЦОВ В ЛАСТАХ 

Павел Павлович Дудченко, кандидат педагогических наук, Тульский государственный 

педагогический университет им. Л. Н. Толстого, Тула 

Аннотация 

В статье представлено содержание системы взаимодействия тренера со спортсменами в ходе 

подготовки квалифицированных пловцов в ластах (КПЛ). Тренеры дают спортсменам подробные ин-

струкции по правильной технике движений в воде. Они разбивают каждый компонент техники дви-

жений рук и ног в воде, гарантируя, что пловцы правильно понимают и выполняют движение. Тре-

неры исправляют ошибки, обеспечивая пловцам прочную основу роста спортивного мастерства и 

снижая риск получения травм. 

Во время тренировок тренеры дают обратную связь в режиме реального времени. Это непо-

средственное руководство помогает пловцам вносить необходимые коррективы на месте, гарантируя, 

что они поддерживают надлежащую форму и технику на протяжении всей тренировки. Обратная 

связь в режиме реального времени предотвращает закрепление неправильных моделей движения в 

воде. Это позволяет провести детальный обзор техники, выявляя тонкие нюансы, которые могут быть 

незаметны в режиме реального времени. Тренеры и спортсмены могут совместно анализировать ви-

деоролики, чтобы определить области для улучшения. 

Ключевые слова: организационная структура; тренировочный процесс; содержание си-

стемы подготовки квалифицированных пловцов в ластах; тренеры. 
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Abstract 

The article presents the content of the coach's interaction system with athletes during the training of 

qualified swimmers in fins (CPL). Coaches give athletes detailed instructions on the correct technique of 

movements in the water. They break down every component of the technique of arm and leg movements in 

the water, ensuring that swimmers correctly understand and perform the movement. Coaches correct mis-

takes, providing swimmers with a solid foundation for the growth of sportsmanship and reducing the risk of 

injury. 

During training, trainers give feedback in real time. This direct guidance helps swimmers make the 

necessary adjustments on the spot, ensuring that they maintain proper form and technique throughout their 

training. Real-time feedback prevents incorrect motion patterns from being fixed in the water. This allows 

you to conduct a detailed review of the technique, revealing subtle nuances that may be invisible in real 

time. Coaches and athletes can jointly analyze videos to identify areas for improvement. 

Keywords: organizational structure; training process; content of the system of training qualified 

swimmers in fins; coaches. 

ВВЕДЕНИЕ 

Плавание в ластах требует комплексного подхода к тренировкам [1–3]. Поэтому для 

достижения оптимальных результатов необходимы как высокий уровень развития физиче-

ских качеств, так и техническое мастерство КПЛ. Среди всех основных подготовительных 

упражнений плавание в ластах в водной среде является важнейшим компонентом трени-

ровки спортсменов, требующим тонкого баланса между физической подготовкой и техни-

ческим мастерством [6]. Научные подходы к тренировкам, а также к взаимодействию плов-

цов в ластах и тренеров жизненно важны для раскрытия полного потенциала спортсменов 

на соревнованиях. 

ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Взаимодействие пловцов в ластах и тренеров в ходе физической и технической под-

готовки начинается с понимания физиологических аспектов, связанных с тренировочным 

процессом. Такие группы мышц, как большая грудная мышца, трицепсы плеч, дельтовид-

ные мышцы и стабилизаторы, такие как ромбовидные мышцы, играют ключевую роль при 

плавании в ластах. Разные тренировочные модели, делающие упор на развитие силы, быст-

роты, разных видов выносливости показали эффективность в стимулировании и оптими-

зации нервно-мышечной активации пловцов в ластах [1–3].  

Техническая подготовка пловцов в ластах включает оттачивание таких навыков, как 

правильная работа рук при выполнении гребка и движения ног в ластах. Биомеханический 

анализ с использованием технологии захвата движения пловцов в ластах помогает оценить 

движения спортсменов в водной среде, выявить недостатки и оптимизировать технику. По-

иск идеальной техники плавания в ластах, которая соответствует механике тела спортс-

мена, имеет решающее значение для эффективной соревновательной деятельности [6]. 

Поддержание оптимальной траектории движения в воде обеспечивает эффективную 

передачу усилия пловцов в ластах и уменьшает количество ненужных перемещений. Эф-

фективные движения ног в ластах способствуют общей стабильности и выходной мощно-

сти во время преодоления дистанции пловцами в ластах. Пловцы в ластах используют свои 

ноги для создания небольшого прогиба в нижней части спины, что позволяет лучше пере-

давать силу ног, спины и тела во время гребка. Ноги остаются задействованными на про-

тяжении преодоления всей дистанции в плавании, помогая поддерживать прочное основа-

ние для горизонтального положения тела пловца в воде и создавая усилие, направленное 

для поддержания высокой скорости [4–6]. 

Правильная техника дыхания и фиксация высокого положения туловища в воде 

обеспечивают стабильность во время преодоления всей дистанции плавания [4–6]. 

Пловцы-спринтеры, например, делают глубокий вдох перед стартом и удерживают его 

практически до конца дистанции. Это создает высокое внутрибрюшное давление, которое 

поддерживает позвоночник и предотвращает чрезмерное его сгибание на протяжении 
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преодоления всей дистанции в плавании спринтеров [4]. 

Механика тела каждого пловца уникальна, и адаптация к нагрузке – это непрерыв-

ный индивидуальный процесс. Тренеры и спортсмены совместно вносят значительные 

коррективы, основанные на индивидуальных анатомических особенностях, гарантируя, 

что техническое мастерство развивается в гармонии с физическим развитием спортсменов. 

Применение периодизации в тренировочном процессе пловцов в ластах имеет ре-

шающее значение для обеспечения устойчивого прогресса спортсменов. Это должно осу-

ществляться как в физическом развитии, так и в техническом аспектах. Обычно использу-

ются линейные, волнообразные и блочные модели периодизации. В тренировочном 

процессе пловцов в ластах необходим индивидуальный подход, учитывающий сильные и 

слабые стороны спортсмена и сроки проведения соревнований. Сочетание фаз, ориентиро-

ванных на физическую подготовку, с интервалами, ориентированными на технику, обеспе-

чивает целостное развитие пловцов в ластах. 

Высокоинтенсивные тренировки улучшают набор двигательных единиц, что приво-

дит к увеличению выработки силы, быстроты и специальной выносливости. Одновре-

менно с этим техническая подготовка закрепляет двигательные паттерны, что приводит к 

эффективному выполнению движений в воде. Интеграция этих адаптаций жизненно важна 

для достижения максимальной эффективности тренировочного процесса пловцов в ластах. 

Нервно-мышечная адаптация также включает в себя улучшение моторного потен-

циала и координации движений у спортсменов. Это означает, что по мере того, как пловцы 

в ластах многократно практикуют тренировки в воде, они становятся более опытными в 

точном выполнении движений руками и ногами. Это приводит к снижению риска появле-

ния технических ошибок, которые могут поставить под угрозу эффективность тренировоч-

ного процесса пловцов в ластах. 

Нервно-мышечная адаптация улучшает связь между разумом и мышцами пловцов в 

ластах. Пловцы в ластах становятся более приспособленными к положению своего тела в 

воде. Эта повышенная осведомленность обеспечивает точную регулировку и лучшее при-

менение силы тяги рук и ног во время плавания. По мере того, как спортсмены прогресси-

руют, их нервно-мышечная адаптация способствует приобретению правильных адаптив-

ных навыков для эффективного плавания. Это означает, что они становятся более 

опытными в изучении новых технических приемов или внесении изменений в свою форму 

техники движений. Такая адаптивность имеет решающее значение для постоянного повы-

шения мастерства пловцов в ластах. 

Эффективная работа тренеров и конструктивная обратная связь являются важными 

составляющими успешной тренировки по плаванию в ластах. Тренеры играют решающую 

роль в руководстве спортсменами посредством совершенствования техники, мотивации и 

оптимизации тренировочного процесса пловцов в ластах. Содержание системы взаимодей-

ствия тренера со спортсменами в ходе подготовки квалифицированных пловцов в ластах 

(КПЛ) представлено на рисунке. 

Тренеры дают спортсменам подробные инструкции по правильной технике движе-

ний в воде. Они разбивают каждый компонент техники движений рук и ног в воде, гаран-

тируя, что пловцы правильно понимают и выполняют движение. Тренеры исправляют 

ошибки, обеспечивая пловцам прочную основу роста спортивного мастерства и снижая 

риск получения травм. 

Во время тренировок тренеры дают обратную связь в режиме реального времени. 

Это непосредственное руководство помогает пловцам вносить необходимые коррективы 

на месте, гарантируя, что они поддерживают надлежащую форму и технику на протяжении 

всей тренировки. Обратная связь в режиме реального времени предотвращает закрепление 

неправильных моделей движения в воде. 

Видеоанализ – ценный инструмент, используемый тренерами для оценки техники 

пловцов в ластах с разных точек зрения. Это позволяет провести детальный обзор техники, 
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выявляя тонкие нюансы, которые могут быть незаметны в режиме реального времени. Тре-

неры и спортсмены могут совместно анализировать видеоролики, чтобы определить обла-

сти для улучшения. 
Конечная цель деятельности 
тренера по плаванию в ластах  

Повышение уровня спортивного мастерства у пловцов в ластах при подго-
товке к соревнованиям 

Повседневная задача 
 
Полное раскрытие на каждой тренировке индивидуальных возможностей 

пловцов, на основе многофункционального изучения особенностей их ор-

ганизма, технического мастерства, типа энергообеспечения мышечной де-
ятельности, темперамента и мониторинга двигательных способностей 

Метод решения тренировоч-

ной задачи  
Обеспечение всесторонней, интенсивной, индивидуальной и продуктив-

ной работы спортсменов на каждом тренировочном занятии с примене-
нием творческого взаимодействия с тренером на основе создания психоло-

гической и комфортной обстановки на тренировке, а также положительной 

мотивации для развития необходимых физических качеств  

Взаимоотношения тренера и 
пловцов в ластах  

Строятся на основе творческого сотрудничества, взаимного уважения, 
полного взаимного доверия, взаимной помощи, доброжелательности, эм-

патии к пловцам в ластах, при максимально высокой и справедливой тре-

бовательности со стороны тренера на каждом тренировочном занятии, в 
течение всей спортивной карьеры пловцов 

Методические приемы тре-

нерской деятельности  
Организация активного межличностного общения в ходе тренировочных 

занятий, выполнения поставленных задач; выполнения индивидуальных 
заданий по улучшению физического состояния и развития необходимых 

физических, а также психологических качеств  

Рисунок – Содержание системы взаимодействия тренера со спортсменами в ходе подготовки квалифицирован-

ных пловцов в ластах (КПЛ) 

Таким образом, тренеры мотивируют спортсменов, ставя цели, подбадривая и отме-

чая достижения. Они заставляют спортсменов отчитываться о своих тренировках, обеспе-

чивая последовательные усилия и соблюдение программы. Позитивное подкрепление и по-

становка целей способствуют прочным отношениям между спортсменом и тренером. 

ВЫВОДЫ 

1. Тренеры адаптируют программы тренировок к индивидуальным возможностям 

каждого пловца, учитывая их сильные и слабые стороны и цели соревнований. Индивиду-

ализация тренировочного процесса гарантирует, что спортсмены проходят подготовку, 

максимально раскрывающую их потенциал и отвечающую их конкретным техническим и 

физическим требованиям. 

2. Тренеры следят за прогрессом с течением времени, корректируя тренировочные 

параметры по мере необходимости. Они внедряют стратегии периодизации, чтобы гаран-

тировать спортсменам достижение пика спортивной формы в нужное время для соревно-

ваний. Это предполагает синхронизацию физической и технической подготовки пловцов в 

ластах. 

3. Тренеры оказывают психологическую поддержку, помогая спортсменам справ-

ляться с давлением, тревогой и неуверенностью в себе. Они обучают техникам сохранения 

сосредоточенности, преодоления неудач и повышения психологической устойчивости на 

соревнованиях. Поддерживающий тренер может существенно повлиять на уверенность 

спортсмена в себе и на его настрой, необходимый для соревновательной борьбы. 
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СПОРТИВНОЕ МАСТЕРСТВО, ОБУСЛОВЛЕННОЕ УРОВНЕМ ПРОЯВЛЕНИЯ 

ОТДЕЛЬНЫХ ПАРАМЕТРОВ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

СПЕЦИАЛИЗИРУЮЩИХСЯ В СПОРТИВНЫХ ВИДАХ ЕДИНОБОРСТВ 
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Аннотация 

В статье выявлена связь спортивного мастерства с отдельными параметрами координацион-

ных способностей в двух группах разного возраста, специализирующихся в спортивных видах еди-

ноборств. Выявлены четыре группы достоверных корреляционных связей. Первая группе связи спор-

тивного мастерства с параметрами координационных способностей означает, что они в равной 

степени проявляются в группе у юношей и взрослых. Вторая группа статистически достоверных кор-

реляционных связей выявлена у спортсменов взрослой группы и не достоверных у юношей. К ним 

относятся параметры: предпочтение выполнять действия левой рукой и левой ногой; предпочтение 
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смены стойки; быстрота реагирования на динамическую ситуацию; дифференцирование времени от-

дельных фаз действия; ритм, проявляющийся в поединке; динамические силовые характеристики 

движения; временные характеристики; своевременность выполнения технического действия; импро-

визация движений; рациональность двигательной деятельности; память двигательная и возраст. Тре-

тья группа связей позволила сделать заключение, что для спортсменов юношеского возраста харак-

терно в большей мере проявление праворукости по сравнению с взрослыми. Четвертая группа связей 

позволила сделать вывод, что независимо от возраста параметр предпочтение выполнять действия 

обеими руками не оказывают принципиального влияния на уровень спортивного мастерства. 

Ключевые слова: спортивное мастерство, координационные способности, асимметрия ко-

нечностей, спортивные виды единоборств, борьба. 
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SPORTSMANSHIP CONDITIONED BY THE LEVEL OF ATHLETES' 

SPECIALIZING IN MARTIAL ARTS SPORTS COORDINATION ABILITIES' 

CERTAIN PARAMETERS MANIFESTATION 

Alexander Vasilyevich Eganov, doctor of pedagogical sciences, professor, Ural State Univer-
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ture, Ural State University of Physical Culture, Chelyabinsk 

Abstract 

The connection of sportsmanship with individual parameters of coordination abilities the in two 

groups of differently aged athletes, specializing in martial arts sports are revealed in the article. Four groups 

of reliable correlations have been identified. The first group of the connection of sportsmanship with the 

coordination abilities' parameters means that they are equally manifested in the group of young men and 

adults. The second group of statistically significant correlations was found in athletes in the adult group and 

not reliable in young men. These include the following parameters: preference to perform actions with the 

left hand and left leg; preference for changing the stance; responsiveness to a dynamic situation; time dif-

ferentiation of individual action phases; rhythm manifested in a bout; dynamic power characteristics of 

movement; time characteristics; timeliness of technical action; improvisation of movements; motor activity 

rationality; motor memory and age. The third group of connections allowed concluding that young athletes 

are characterized to a greater extent by the manifestation of right-handedness compared to adults. The fourth 

group of connections allowed concluding that, regardless of age, the preference to perform actions with both 

hands does not have a fundamental effect on the sportsmanship level. 

Keywords: sportsmanship, coordination abilities, limb asymmetry, martial arts sports, wrestling. 

ВВЕДЕНИЕ 

Изучение структуры спортивного мастерства, обусловленного уровнем проявления 

отдельных параметров координационных способностей не представляется возможным без 

опоры на современные научные теории и на результаты экспериментальных исследований 

в многолетнем тренировочном процессе. Рост спортивных результатов напрямую связан с 

дальнейшим совершенствованием системы управления подготовкой, последовательной ре-

ализацией управленческих функций в целевой подготовке спортсменов, включающей ме-

тодику развития координационных способностей спортсменов на различных этапах под-

готовки. Эффективность обучения и совершенствования, связанного с освоением 

движений, составляющей основу техники, в значительной мере обусловливается целена-

правленным формированием у спортсмена уровневой системы актуальных координацион-

ных способностей. Такие координационные способности выступают в качестве адекват-

ных вещественных коррелятов достигнутого уровня тактико-технического мастерства [1, 

2, 6]. Уровень проявления координационных способностей детерминируется с нацеленно-

стью на достижение максимальных показателей индивидуального спортивного мастерства. 

Как показано в работе И.Ю. Шпедт, Е.В. Головихина, А.Н. Катенкова [12], что повышение 
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уровня двигательно-координационной подготовки единоборцев является важным усло-

вием повышения результативности их соревновательной деятельности. 

Координационные способности в спортивных видах единоборств специфичны и 

имеют сложную структуру взаимосвязей по различным параметрам, проявляющимися в 

двигательной деятельности [5, 8, 10, 14]. 

В контексте технического двигательного действия специализирующихся в ситуаци-

онных видах спорта определятся наличием определенной структуры, включающей не-

сколько отдельных параметров координационных способностей [3, 4, 11]. Изучение струк-

туры координационных способностей и выявление ее закономерностей позволит 

оказывать влияние на эффективность выполнения двигательных умений и навыков едино-

борства. Формирование двигательных навыков проявляется в степени быстроты и качества 

обучения, совершенствования и стабилизации технических действий, соответствующих 

ситуации в условиях спортивной деятельности, в использовании энергетических потенци-

альных возможностей движения [15]. 

Спортсмен, выполняя технические действия в условиях сопротивления соперника 

должен уметь проявлять высокий уровень координационных способностей [1, 7, 9]. Напри-

мер, параметр сохранение устойчивого равновесия, при ведении спортивного единобор-

ства в поединке, является важнейшей характеристикой, определяющей уровень спортив-

ного мастерства [13].  

Как видно из теоретического анализа, изучение структуры отдельных параметров 

координационных способностей, занимающихся спортивными видами единоборств акту-

альна и требует дальнейшего изучения.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Материал констатирующего исследования получен в период 2016–2023 годы. В те-

стировании принимали участие 251 спортсмен мужского и женского пола, занимающиеся 

спортивными видами единоборств: дзюдо, самбо, греко-римской и вольной борьбой, руко-

пашным боем, джиу-джитсу. Нами проведен корреляционный анализ в двух группах 

спортсменов юношей (n=54) в возрасте 16,81 лет, со стажем занятий спортом 6,59 лет и 

взрослых (n=150) в возрасте 22,6 лет, со стажем занятий спортом 9,97 лет. Методика опре-

деления уровня развития координационных способностей и симметрии-асимметрии (ди-

хотомии) верхних и нижних конечностей, выполнения технических действий проводилась 

на основании самооценки спортсменов по десятибалльной шкале, выраженных в баллах 

[4].  

Для чистоты расчета спортсмены в возрасте 19 лет, относящиеся к промежуточной 

возрастной группе, в расчет не включались. Выявленные зависимости позволят определить 

возможность направленного педагогического воздействия в процессе спортивной трени-

ровки по развитию и совершенствованию отдельных параметров координационных спо-

собностей в каждой возрастной группе спортсменов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Цель исследования: изучить зависимость спортивного мастерства в различных воз-

растных группах, от уровня проявления отдельных параметров координационных способ-

ностей, специализирующихся в спортивных единоборствах. 

Корреляционные зависимости параметров координационных способностей и пока-

зателей со спортивным мастерством, двух групп специализирующихся в спортивных видах 

единоборств представлены в таблице. Из таблицы видно, что выделилось четыре группы 

корреляционных зависимостей. 

К первой группе относятся корреляционные зависимости, проявляющиеся в по-

единке отдельных параметров координационных способностей со спортивным мастер-

ством в обеих группах спортсменов. К ним относятся следующие параметры: общие 
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координационные двигательные способности; согласованность выполнения целостного 

технического действия; быстрота реагирования на движения соперника; согласованность 

работы нескольких мышечных групп; ориентация в пространстве в динамический ситуа-

ции; устойчивости позы тела при нарушении равновесия; согласованность моторики 

«рука-нога»; интегральный показатель координации движений и стаж занятий спортом. 

Это означает, что данные параметры в равной степени проявляются в группах 

спортсменов юношей и взрослых определяющих спортивный результат независимо от воз-

раста. Следовательно, данные параметры координационных способностей следует разви-

вать в процессе спортивной тренировки в группе юношей и взрослых. 

Вторая группа статистически достоверных корреляционных связей характерна для 

спортсменов взрослой группы и не достоверных для группы юношей. Это означает, что 

данные параметры являются наиболее важными только для группы взрослых. Например, 

предпочтение выполнять технические действия левой рукой. Связь показывает, что с воз-

растом спортсменов происходит перераспределение выполнения технических действий в 

сторону левой руки. Следовательно, в методике тренировки, начиная с юношеского воз-

раста, следует усилить тенденцию к развитию координационной способности предпочте-

нию выполнять технические действия верхними конечностями преимущественно левой 

рукой. 

Третья группа обнаружила статистически значимые связи со спортивным мастер-

ством, двух групп специализирующихся в спортивных видах единоборств с параметром 

координационной способности предпочтение выполнять действия правой рукой. Это озна-

чает, для спортсменов юношеской группы характерно в большей мере проявление право-

рукости, по сравнению с группой взрослых. Праворукость в юношеском возрасте опреде-

ляющих спортивное мастерство, являются более значимой способностью по сравнению с 

группой взрослых.  

Таблица – Корреляционные зависимости параметров координационных способностей и 

показателей со спортивным мастерством, двух групп спортсменов, специализирующихся 

в спортивных видах единоборств 
Параметры координационных способностей и показатели, проявляю-

щиеся в поединке, баллы  

Коэффициенты корреляции 

Юноши (n=54) Взрослые (n=150) 

Первая группа связей 

1. Общие координационные двигательные способности  0,33 0,16 

2. Согласованность выполнения целостного двигательного действия  0,44 0,28 

3. Быстрота реагирования на движения соперника в поединке 0,33 0,30 

4. Согласованность работы нескольких мышечных групп  0,38 0,24 

5. Ориентация в пространстве в динамический ситуации поединка 0,35 0,16 

6. Сохранение устойчивой позы при нарушении равновесия 0,33 0,16 

7. Согласованность моторики «рука-нога» в поединке 0,25 0,21 

8. Интегральный показатель координации движений 0,41 0,32 

9. Стаж занятий спортом, лет 0,76 0,80 

Вторая группа связей 

10. Предпочтение выполнять действия левой рукой -0,02 0,18 

11. Предпочтение выполнять действия левой ногой 0,10 0,16 

12. Предпочтение смены стойки с правой на левую и наоборот -0,09 0,16 

13. Быстрота реагирования на динамическую ситуацию  0,15 0,45 

14. Дифференцирование времени отдельных фаз действия  0,18 0,25 

15. Ритм проявляющийся в поединке 0,07 0,19 

16. Динамические силовые характеристики движения 0,18 0,28 

17. Временные характеристики (скорость, ускорение)  0,19 0,22 

18. Своевременность выполнения технического действия  0,10 0,26 

19. Импровизация движений в двигательной деятельности поединка 0,16 0,22 

20. Рациональность двигательной деятельности в поединке 0,20 0,17 

21. Память двигательная как способность запоминать движения  0,12 0,16 

22. Возраст, лет  0,15 0,56 
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Параметры координационных способностей и показатели, проявляю-

щиеся в поединке, баллы  

Коэффициенты корреляции 

Юноши (n=54) Взрослые (n=150) 

Третья группа связей 

23. Предпочтение выполнять технические действия правой рукой 0,29 -0,04 

Четвертая группа связей 

24. Предпочтение выполнять действия обеими руками -0,04 0,11 

Примечание: при n=54 – r=0,25, Р≤0,05; r=0,33, Р≤0,01; r=0,42, Р≤0,001; при n=150 – r=0,16, Р≤0,05; r=0,21, 

Р≤0,01; r=0,26, Р≤0,001. Достоверные связи выделены жирным шрифтом. 

Четвертая группа связей не обнаружила статистически значимых корреляционных 

зависимостей со спортивным мастерством. Это означает, что независимо от возраста, па-

раметр координационной способности предпочтение выполнять технические действия 

обеими руками не оказывают принципиального влияния на уровень спортивного мастер-

ства. Однако, на наш взгляд, в дальнейшем, следует развивать способность к предпочтению 

выполнять действия обеими руками у тех спортсменов, которые относятся к группе имею-

щих природную предрасположенность к равнорукости (амбидекстрии) верхних конечно-

стей.  

Также можно отметить, что структура координационных способностей, определяю-

щих спортивное мастерство, более устойчива в группе взрослых спортсменов. О чем сви-

детельствует большее количество связей в группе взрослых спортсменов составляющих 

22, по отношению с группой юношей, в которых отмечается их меньшее количество почти 

в два раза и составляет только 10 связей. 
Таким образом, выявленные зависимости позволили определить направленность пе-

дагогических воздействий в процессе спортивной тренировки по акцентированному раз-

витию и совершенствованию отдельных параметров координационных способностей, про-

являющихся в группах юношей и взрослых. 

ВЫВОДЫ 

Выявлены четыре группы связей спортивного мастерства с уровнем проявления от-

дельных параметров координационных способностей специализирующихся в спортивных 

видах единоборств.  

Первая группе связей параметров координационных способностей означает, что они 

равной степени проявляются в группах спортсменов юношей и взрослых и значимы с 

точки зрения определяющих спортивный результат независимо от возраста. Следова-

тельно, данные параметры координационных способностей следует развивать в процессе 

спортивной тренировки в группе юношей и взрослых. 

Вторая группа взрослых спортсменов статистически значимыми корреляционными 

связями и незначимыми в юношеском возрасте отличается по следующим параметрам: 

предпочтение выполнять действия левой рукой; предпочтение выполнять действия левой 

ногой; предпочтение смены стойки; быстрота реагирования на динамическую ситуацию; 

дифференцирование времени отдельных фаз технического действия; ритм, проявляю-

щийся в поединке; динамические силовые характеристики движения; временные характе-

ристики; своевременность выполнения технического действия; импровизация движений в 

двигательной деятельности; рациональность двигательной деятельности; двигательная па-

мять и возраст занимающихся. Это означает, что данные параметры являются наиболее 

значимыми только для группы взрослых.  

Третья группа связей позволила сделать заключение – для спортсменов юношеского 

возраста характерно в большей мере проявление праворукости по сравнению со взрос-

лыми.  

Четвертая группа связей позволила сделать вывод: независимо от возраста параметр 

координационных способностей предпочтение выполнять технические действия в по-

единке обеими руками не оказывают принципиального влияния на уровень спортивного 

мастерства. 
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Структура координационных способностей, определяющих спортивное мастерство 

более устойчива в группе взрослых по сравнению со спортсменами юношеского возраста. 
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Аннотация 

Олимпийское образование студентов в России более тридцати лет внедрено в процесс учеб-

ной и внеучебной деятельности вузов, и всё это время идёт поиск путей развития его научно-мето-

дических основ. Целью данной статьи является анализ деятельностного компонента в олимпийском 

образовании студентов вуза в Российской Федерации. В исследовании обобщаются и анализируется 

существующие модели олимпийского образования студентов. В процессе анализа выявляется прояв-

ление деятельностного компонента в каждой модели. На основе проведенного анализа были сделаны 
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выводы о проявлении деятельностного компонента в большинстве моделей олимпийском образова-

нии студентов, а также перечислены ведущие формы используемые в процессе применения деятель-

ностного компонента. 

Ключевые слова: олимпийское образование, олимпийское образование студентов, деятель-

ностный компонент, формы олимпийского образования. 
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ACTIVITY COMPONENT IN OLYMPIC EDUCATION OF UNIVERSITY STUDENTS 

Ivan Vasilievich Egorov, post-graduate student, Maria Vyacheslavovna Shakirova, docent, 

Ural State University of Physical Culture, Chelyabinsk 

Abstract 

Olympic education of students in Russia has been introduced into the process of educational and 

extracurricular activities of universities for more than thirty years, and all this time there has been a search 

for ways to develop its scientific and methodological foundations. The purpose of this article is to analyze 

the activity component in the Olympic education of university students in the Russian Federation. The study 

summarizes and analyzes existing models of Olympic education for universities students. In the process of 

analysis, the manifestation of the activity component in each model Olympic education. Based on the anal-

ysis, conclusions were drawn about the manifestation of the activity component in most models of Olympic 

education for students. Also lists the leading forms used in the process of applying the activity component 

in models of Olympic education for students. 

Keywords: Olympic education, Olympic education of university students, activity component, 

forms of Olympic education. 

ВВЕДЕНИЕ 

Олимпийское образование студентов в нашей стране накопило большой опыт, как 

практической деятельности, так и научного осмысления данной деятельности. В настоя-

щее время существует потребность обобщения, накопленного научно-методического мате-

риала. 

Олимпийское образование многогранный процесс, включающий в себя различные 

компоненты. Основными выделяемыми в педагогике компонентами процесса образования 

являются: когнитивный (знаниевый), мотивационный, деятельностный и творческий. 

Существует несколько подходов к определению сущности деятельностного компо-

нента образования. Однако в целом они сходятся в том, что деятельностный компонент 

проявляется как способность личности на основе знаний и навыков выполнять какую-либо 

деятельность или действие в изменяющихся условиях. 

Цель нашего исследования – анализ деятельностного компонента в олимпийском 

образовании студентов вуза в Российской Федерации. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании было поставлено условие выявить в научно-методических источни-

ках целостные модели реализации олимпийского образования студентов. Целостность в 

данном случае выражалась в комплексном, всестороннем подходе к процессу олимпий-

ского образования, в реализации всех его компонентов. Результаты таких исследований из-

лагаются в основном в диссертационных работах, монографиях и статьях в рецензируемых 

журналах. Нами было выявлено восемь исследований, соответствующих таким условиям. 

Далее устанавливалось проявление деятельностного компонента в выявленных ра-

ботах. При этом выявлялось не только его упоминание, а проводился анализ на выявление 

сущности проявления деятельностного компонента, исходя из его определения в каждой 

работе. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Модель олимпийского образования студенческой молодёжи в диссертационном ис-

следовании Ю.А. Прокопчука [8] основана на спартианских играх. Как известно, 
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концепция спартианских игр опирается на формирование прежде всего ценностного ком-

понента на основе деятельности. В работе описаны формы, широко применяемые в спар-

тинской модели воспитания (которая создана прежде всего для школьников), но ориенти-

рованные на студентов. 

В монографии Е.В. Дивинской [2] олимпийское образование студентов вуза физиче-

ской культуры реализуется в процессе трех этапов. При этом результаты олимпийского об-

разования пониматься как формирование коммуникативных, проектировочных, гностиче-

ских и конструктивных умений. Деятельностный компонент в представленной модели 

раскрывается прежде всего в проектировочных и коммуникативных умениях. Автор в мо-

нографии выделяет в качестве используемых форм реализации олимпийского образования 

«разнообразные виды самостоятельной деятельности студентов». 

В диссертационном исследовании С. С. Гагарина [1] разработана теоретическую 

модель процесса формирования готовности студентов вузов физической культуры к воспи-

тательной деятельности на основе идей олимпизма. Модель представляет три этапа педа-

гогического процесса в каждом из которых доминирует отдельный компонент. Для каждого 

этапа выделены педагогические средства, многие из которых имели инновационный ха-

рактер. Отметим, что, хотя в данной модели деятельностный компонент выделен отдельно 

как приоритетный для третьего этапа, на всех её этапах он активно применяется. 

Исследование М.В. Кореневой [5] не является целостным процессом формирование 

олимпийского образования студентов, олимпизм в нем выступает основой для формирова-

ние физической культуры личности студента. Однако отметим, что в предлагаемой модели 

выделяется три компонента и предлагаемые формы их реализации всесторонне учитывают 

деятельностный компонент и основываются на значимой волонтёрской деятельности 

прежде всего в рамках олимпийского движения. 

Докторская диссертация К.Н. Ефременкова [3] представляет концептуальный взгляд 

на олимпийское образование студентов, основанный на компетентностном подходе. Струк-

турно-логическая модель исследования предполагает реализацию олимпийского образова-

ния через использование таких форм, как самостоятельное проведение студентами «Олим-

пийских уроков», проведение конкурсов знатоков олимпизма и использование 

олимпийского проекта СПАРТ. 

Модель личностно-ориентированного олимпийского образования, предложенная 

Н.М. Мартыненко [7], предполагает использование активных форм обучения, однако в ней 

не раскрываются предполагаемые формы их реализации. Модель также учитывает участие 

студентов в волонтёрской деятельности. 

Разработанная И.И. Кругликом [6] дистанционная технология реализации олимпий-

ского образования, содержит модель модуля дисциплины «Олимпийское образование», но 

не дает целостного представления о модели олимпийского образования студента. Предло-

женные дистанционные формы, к сожалению, в основном направлены на формирование 

когнитивного компонента. Отметим, что модель была представлена в 2016 году, а сегодня 

уже существуют успешные примеры реализации деятельностного компонента в дистанци-

онном формате [4, 9]. 

В исследовании М.В. Шакировой [10] представлена педагогическая модель форми-

рования гражданственности студентов вуза физической культуры в процессе олимпий-

ского образования. Проявление деятельностного компонента в целом прослеживается в ор-

ганизационно-методическом блоке модели. Формы в модели подразделены на аудиторные, 

внеаудиторные и дистанционные. В представленной модели формы, к сожалению, не кон-

кретизированы.  

ВЫВОДЫ 

В результате проведенного исследования получены следующие выводы: 

− выявлено шесть основных моделей, представляющих целостный взгляд на педа-

гогический процесс олимпийского образования студента вуза; 
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− большинство из выявленных моделей учитывают деятельностный компонент в 

процессе олимпийского образования студента вуза, при этом в исследовании С. С. Гагарина 

он выделен буквально; 

− в качестве ведущих форм реализации деятельностного компонента в моделях 

олимпийском образовании студентов используются: конкурсы знатоков олимпизма; дело-

вые игры; формы, основанные на концепции проекта СПАРТ; формы, основанные на во-

лонтерской деятельности и музейной педагогике. Отметим, что особенностью использова-

ния таких форм в олимпийском образовании студентов, является, то, что студент может 

выступать в них, как в качестве объекта, так и в качестве субъекта образования. 
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Аннотация 

В статье рассматриваются аспекты физической подготовки девушек обучающихся в образо-

вательных организация МВД России. Частными задачами исследования являлись: исследовать эф-

фективность скоростно-силовых упражнений в процессе физической подготовки; определить эффект 

воздействия скоростно-силовых нагрузок на специальную выносливость. Полученные в результате 

исследования, данные позволяют оптимизировать построение этапов годичного цикла подготовки, 

основанных на связи беговой и скоростно-силовой нагрузки. Высокие показатели в беге на средние 

дистанции обуславливаются высоким уровнем скорости. Применять большие объемы бега для раз-

вития выносливости и повышения скорости не эффективно. 
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Abstract 

The article deals with aspects of the physical training of girls studying in educational organizations 

of the Ministry of Internal Affairs of Russia. Particular objectives of the study were: to investigate the effec-

tiveness of speed-strength exercises in the process of physical training; to determine the effect of speed-

strength loads on special endurance. The data obtained as a result of the study make it possible to optimize 
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the construction of the stages of the annual training cycle, based on the relationship between running and 

speed-strength load. High results in middle-distance running are predetermined by a high level of speed. 

Applying large volumes of running to develop endurance and increase speed is not effective. 

Keywords: load intensity, physical training, abilities, control, running speed. 

ВВЕДЕНИЕ 

Профессиональная подготовка выпускников образовательных организаций МВД 

России предъявляет высокие требования к уровню физических качеств: поддерживать 

определенную скорость бега на дистанции, а значит бороться с утомлением. От того, 

насколько развиты основные физические качества, от которых зависит профессиональная 

деятельность, можно судить о дальнейшем профессиональном росте. Развивать скоростно-

силовые качества на средние дистанции необходимо целенаправленно и систематично [1, 

2]. 

Высокие результаты в беге на средние дистанции предопределяются высоким уров-

нем скорости. Применять большие объемы бега для развития выносливости и повышения 

скорости не эффективно. Исходя из вышеизложенного, мы определили цель исследования: 

совершенствование методики использования нагрузок скоростно-силовой направленности 

в процессе физической подготовки. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В процессе исследования применялись общепринятые методики исследования для 

области физической культуры и спорта. С целью выявления лимитирующих факторов 

спортивного результата в беге на средние дистанции и обоснования включения в процесс 

подготовки скоростно-силовых нагрузок проводился анализ источников информации. 

В процессе исследования, с целью сбора фактического материала в естественных 

условиях тренировочного процесса проводились педагогические наблюдения по примене-

нию скоростно-силовых нагрузок.  

Базой педагогического эксперимента был Воронежский институт МВД России. В 

нем было задействовано 18 девушек. Из них были сформированы три однородные по спор-

тивному результату группы по 6 человек в каждой, одна из которых считалась контрольной. 

Углубляющиеся научные представления о функциональных резервах человеческого 

организма дают возможность интенсифицировать тренировочные нагрузки, приближая их 

к соревновательным. Сдерживающим фактором при этом выступает опорно-двигательный 

аппарат, травмирующийся во время интенсивных беговых нагрузок из-за постоянных уда-

ров о беговую дорожку 

В ходе подготовки занимающиеся использовали предложенное нами распределение 

скоростно-силовых нагрузок, полученных нами в ходе предварительных исследований. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ОБСУЖДЕНИЯ 

В наших исследованиях подсчет параметров нагрузки производится по четырем по-

казателям: 

1. Бег с околосоревновательной скоростью (спринт и отрезки до 800 м), характери-

зующийся вовлечением ДЕ (двигательная единица) с высоким порогом возбуждения. 

2. Бег с пороговой скоростью, развивающий аэробные возможности работающих 

мышц, включающий отрезки от 1000 м до 5000 м. 

3. Медленный бег со скоростью ниже ПАНО. 

4. Скоростно-силовые нагрузки, включающие прыжковые, специальные беговые, 

силовые упражнения. 

В ходе эксперимента контрольная группа (В) придерживалась в своей тренировоч-

ной программе традиционной схемы построения нагрузок, характеризующейся высоким 

объемом длительного бега подпороговой мощности в подготовительном периоде, плавным 

снижением его к началу соревновательного периода с постепенным ростом интенсивности 
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за счет включения коротких и средних отрезков бега, а также скоростно-силовых упражне-

ний. Среднемесячный объем в этой группе был равен 171 км. 

Мы предполагали больший прирост результатов в группе Б. Здесь возникает необ-

ходимость выяснить, в какой степени следует предпочтение скоростно-силовым и сило-

вым упражнениям перед низкоинтенсивными в тренировочном процессе занимаю-

щихся на средние дистанции. Поэтому в группе А мы полностью исключили из 

тренировочных планов медленный бег, тем самым сведя к минимуму воздействие на 

кардио-респираторную систему, заменив его прыжковыми упражнениями. 

В тренировочной программе этой группы в широком диапазоне представлены 

бег на отрезках с максимальной скоростью – с целью воздействия на креатин-фосфат-

ный механизм энергообеспечения, бег с околосоревновательной скоростью – для фор-

мирования стереотипа движений и тренировки гликолитического и окислительного ме-

ханизмов энергообеспечения, прыжковые, беговые и силовые, а также бег со скоростью 

ПАНО – для повышения способности мышц утилизировать лактат (таблица)  

Количество силовых и специально беговых упражнений в обеих эксперимен-

тальных группах было одинаковым: 9,8 км в группе Б и 9,5 км в группе А. Большое 

воздействие на периферический аппарат в группе А достигалось за счет прыжковых 

упражнений, количество которых составило 8,1 км. 

Таблица – Тренировочная программа 
 А Б В 

ООБ 79,2±7 159±34 171±47 

ПАНО 43,1±2,4 15,5±6,1 25±9,6 

Скоростно-силовые нагрузки 17,6±4,8 9,8±2,4 3,5±0,06 

Отрезки 18,5±4,1 11,1±3,2 11,2±0,02 

Медленный бег 0 122±27 131±19 

Результаты проведенных исследований показали, что среди всех испытуемых 

спортсменки группы В выполняли самые большие объемы тренировочной нагрузки, пре-

имущественно за счет длительного медленного бега. По окончании эксперимента спортив-

ный результат в этой группе недостоверно улучшился (р>0,05) с 120,2 сек. До 117,7 сек (в 

среднем на 2,5 сек). 

В группе Б спортсменки при достаточно большом объеме медленного бега выпол-

нили больший по сравнению с девушками группы В объем скоростно-силовых нагрузок и 

бега на отрезках с соревновательной скоростью. По окончании эксперимента спортивный 

результат в этой группе достоверно (р<0,05) улучшился с 117,7 сек. до 112,9 сек (в среднем 

на 4,9 сек). 

В группе А главной целью при составлении тренировочной программы было выпол-

нение максимально возможных объемов скоростно-силовых нагрузок. Также спортсменки 

этой группы выполнили больший по сравнению с девушками группы В и группы Б объем 

бега с соревновательной скоростью и объем бега со скоростью на уровне ПАНО. 

По окончании эксперимента спортивный результат в этой группе достоверно улуч-

шился (р<0,05) с 118, 9 сек. до 110, 0 сек (в среднем на сек). 

В среднем по группе А было выполнено 18,5 км бега на отрезках, 17,6 км скоростно-

силовых нагрузок и 43, 1 км в месяц бега на пороговой скорости. Вероятно, такое сочетание 

нагрузок эффективно дополняет друг друга, способствуя параллельному приросту аэроб-

ных и скоростно-силовых возможностей, что сказывается на достоверном улучшении 

спортивного результата. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Смещение акцента тренировочных нагрузок на средние дистанции (с преимуще-

ственно анаэробным типом энергообеспечения) в сторону скоростно-силовых нагрузок 

оказывает существенное влияние на рост специальной работоспособности и рост 
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спортивного результата. 
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Аннотация 

Рассмотрены смысловые характеристики понятий «избыточность», «недостаточность», «дви-

гательные способности», установлена логическая взаимосвязь этих понятий и реализация этой связи 

в тренировочном процессе по избранному виду спорта. На основе тестирования, статистической об-

работки полученных данных с использованием вариационного, корреляционного анализов и метода 

суммарного показателя выявлены двигательные способности с избыточностью и недостаточностью 

по развитию у начинающих спортсменов 10-11 лет, а также установлена степень взаимосвязи и рас-

согласования между ними. При анализе корреляций определены цепочки связей, характеризующие 

внутривозрастную изменчивость – типологию – моторного развития начинающих спортсменов, со-

ставляющей главное условие индивидуализации тренировочного процесса с опорой на ведущую дви-

гательную способность – с избыточностью по развитию. Нахождение в структуре физического по-

тенциала начинающих спортсменов показателей недостаточно развитых двигательных способностей 

и сила связи (или ее отсутствие) с показателями ведущей способности позволяют прогнозировать их 

влияние на спортивный результат и с учетом этого определить для них место и функции в трениро-

вочном процессе.  

Ключевые слова: избранный вид спорта, начинающие спортсмены, организация и содержа-

ние тренировочного процесса, избыточность и недостаточность, двигательные способности 
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Abstract 

The necessary and sufficient semantic characteristics of the concepts of redundancy, insufficiency, 

motor abilities are considered, the logical relationship of these concepts and the implementation of this re-

lationship in the training process in the chosen sport are established. On the basis of testing, statistical pro-

cessing of the obtained data using variational, correlational analyzes and the method of the total indicator, 

motor abilities with redundancy and insufficiency in development in 10-11-year-old beginner athletes were 

identified, and the degree of interconnection and mismatch between them was established. When analyzing 

correlations, chains of relationships were determined that characterize the intra-age variability – typology – 

of the motor development of beginner athletes, which is the main condition for the individualization of the 

training process based on the leading motor ability (with redundancy in development). The location in the 

structure of the physical potential of beginner athletes of indicators of insufficiently developed motor abili-

ties and the strength of the connection (or its absence) with the indicators of the leading ability make it 

possible to predict their impact on sports results and, taking this into account, determine their place (and 

functions) in the training process. 

Keywords: chosen sport, novice athletes, organization and content of the training process, redun-

dancy and insufficiency, motor abilities 

ВВЕДЕНИЕ 

Одной из главных установок, реализуемых в тренировочном процессе, является 

установка на формирование избыточных возможностей организма спортсменов. Причем 

эта установка актуальна с первых занятий спортом до завершения спортивной карьеры.  

В организации рациональной подготовки спортсмена наряду с проектами достиже-

ния избыточности постулируется выявление и последующая коррекция недостаточности в 

проявлениях двигательной функции, которая, как считают многие исследователи, снижает 

его тренировочный и соревновательный потенциал, поэтому может прямо влиять на темпы 

освоения избранного вида спорта и достижение соревновательного результата [9,10]. По-

лагаем, что в функциях избыточности и недостаточности может находиться их взаимосвязь 

и это обстоятельство определяет необходимость изучения их обязательно совместного вли-

яния на становление спортивного мастерства. Отметим также, что, как показывает анализ 

программно-нормативных материалов и содержания практики, в них преобладает нацелен-

ность (как и внимание большинства исследователей) на изолированное изучение избыточ-

ности (в отрыве от недостаточности) и недостаточности (в отрыве от избыточности) [1].  

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 

В сложившейся ситуации отчетливо проявляется противоречие между необходимо-

стью повышения качества управления формированием спортивного мастерства в много-

этапном тренировочном процессе и относительной неразработанностью условий и спосо-

бов оптимального регулирования соотношения избыточности и недостаточности в разных 

видах спортивной подготовки, в первую очередь на начальном этапе обучения.  

Для разрешения данного противоречия нами было проведено исследование, целью 

которого стало выявление особенностей возрастного развития двигательных способно-

стей, а также взаимодействие этих способностей в тренировочном процессе на начальном 

этапе подготовки в избранном виде спорта. 

Рабочая гипотеза исследования заключалась в следующем. Мы предположили, что, 

если установить реальные проявления избыточности и недостаточности как особенностей 

в развитии двигательных способностей начинающих спортсменов, выявить способы взаи-

мосвязи и взаимодействия двигательных способностей при решении двигательных задач 

определенного класса, то появится возможность объективизировать отбор содержания 

учебного материала при проектировании учебных программ спортивной подготовки для 

начального этапа обучения и тем самым повысить эффективность тренировочного 
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процесса.  

В процессе исследовательской работы решались две задачи. Первая задача заключа-

лась в уточнении содержания терминов «двигательные способности», «избыточность» и 

«недостаточность». При решении данной задачи мы пытались найти в философской, 

учебно-методической, нормативной и справочной литературе наиболее близкое к цели 

нашего исследования толкование указанных терминов. Так, под физическими способно-

стями Б.А. Ашмарин предлагает понимать «относительно устойчивые врожденные и при-

обретенные функциональные особенности органов и структур организма, взаимодействие 

которых обусловливает эффективность выполнения двигательного действия» [10, C. 121]. 

Л.П. Матвеев полагает, что физические способности проявляются в деятельности как дви-

гательные способности, «они практически неотделимы от двигательных умений и навы-

ков, приобретаемых в жизни в результате обучения и самонаучения способам деятельно-

сти, формируются и совершенствуются в единстве с ними» [9, C.16]. Иначе говоря, 

двигательные способности даны человеку природой, и он может использовать их в своих 

целях. 

С биологической избыточностью обычно связывают накопление резервных возмож-

ностей организма, обеспечивающие его жизнеспособность в пределах широких колебаний 

окружающих условий [1, 2, 3]. В спортивной подготовке это накопление происходит под 

педагогическим руководством, а получаемые результаты рассматриваются как обучен-

ность, тренированность и подготовленность. Причем обученность раскрывается через ре-

зультат обучения, которого достиг человек по завершении определенного этапа или сту-

пени. Зная цели, уровень, содержание, направленность обучения, можно предположить, 

каким областям знаний и навыков обучен человек [8].  
С тренированностью на основании физиологических критериев связывают эконо-

мизацю функций (снижение затрат энергии в покое и на единицу выполненной работы), 

возрастание функционального резерва организма и способность выполнять недоступную 

для нетренированного по объему и мощности работу [2]. В педагогике спорта подготов-

ленность – это «комплексное динамическое состояние спортсмена, которое является об-

щим следствием его подготовки и характеризуется совокупностью таких показателей, как 

достигнутый уровень развития физических и психических качеств, необходимых для 

успеха в спорте (соответственно, физическая и психическая подготовленность), степень 

освоения спортивно-технического и тактического мастерства (спортивно-техническая и 

тактическая подготовленность)» [9, С. 443–444].  

С диалектической точки зрения избыточность является одним из условий перехода 

количества в новое качество. Понятие избыточность, как считает В.П. Галкин, можно свя-

зать с такими явлениями как резервирование, устойчивость и надежность [2], а это, как 

известно, важные категории тренировочного процесса и соревновательной деятельности. 

В свою очередь недостаточность чего-либо прочно ассоциируется с хронической не-

хваткой, «не покрывающей потребности», изъяном, несовершенством, неправильностью, при 

этом: а) «нехватка» подразумевает более частный и преходящий характер, устранимый ее воспол-

нением чем-либо конкретным [5, 6]; б) многие лимиты в человеке скомпенсированы: 

наряду с «недостаточностью» имеет место и феномен «избыточности» генома, мозга 

и ряда других органов [5]. Поэтому, как считают авторы приведенных выше работ, «био-

логическая недостаточность» человека является относительной, а не абсолютной по сво-

ему характеру. Она связана не столько с ограничениями, накладываемыми законами 

природы, сколько с самой социальностью человека: не было бы недостаточности как 

фактора ограничения, чрезмерная развитость его биологической стороны означала бы 

специализацию, которая закрывала бы переход к сверхприродному производящему об-

разу жизни [4]. 

Вторая задача состояла в выявлении избыточности и недостаточности как особен-

ностей в проявлениях двигательных способностей начинающих спортсменов 10-11 лет, а 
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также в установлении степени взаимосвязи и рассогласования между ними. В исследова-

нии приняли участие 63 юных спортсмена, прошедших предварительный отбор в группы 

начальной подготовки по избранному виду спорта. 

Для решения этой задачи использовались методы: тестирование двигательных спо-

собностей по 16 тестам, статистическая обработка полученных данных с использованием 

вариационного, корреляционного анализов и метода суммарного показателя, логический 

анализ фактологического материала после обработки. Характер распределения результатов 

в большинстве тестов соответствовал нормальному типу, поэтому все рассчитанные стати-

стические параметры можно рассматривать как достаточно надежные. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для корректного отображения уровневых характеристик развития двигательных 

способностей начинающих спортсменов использовалось правило трех сигм. При анализе 

распределения (таблица 1) было установлено, что наибольшее число индивидуальных ре-

зультатов на уровне «высокий» и «выше среднего» зафиксировано у показателя мышечная 

сила (n=38 или 60,3%), поэтому мы считаем данную способность ведущей двигательной 

способностью и избыточным резервом физического потенциала данной группы начинаю-

щих спортсменов. По аналогии, наибольшее число индивидуальных результатов на уровне 

«ниже среднего» и «низкий» получено у показателя «выносливость» (n=25 или 39,7%), что 

дает основание считать эту двигательную способность в данной группе спортсменов, от-

стающей по развитию, с нехваткой, не покрывающей полностью потребности формирова-

ния будущей соревновательной деятельности в избранном виде спорта.  

Таблица 1 – Уровни развития двигательных способностей у начинающих спортсменов 

Двигательные способ-

ности 

Уровни развития 

Выс. (x-1,5s) Выше сред. (x-1,0s) Сред. (x±0,5s) Ниже сред. (x+1,0s) Низ. (x+1,5s) 

n % n % n % n % n % 

Быстрота движений 9 14,3 8 12,7 28 44,4 11 17,5 7 11,1 

Мышечная сила 22 34,9 16 25,4 12 19,0 7 11,1 6 9,5 

Выносливость 5 7,9 7 11,1 26 41,2 15 23,8 10 15,9 

Координация движений 11 17,5 18 28,6 25 39,7 4 6,3 6 9,5 

Суммарный показатель 18 28,6 9 14,3 27 42.8 6 9,5 3 4,7 

Корреляционные связи мы рассматривали как предпосылку рационального управ-

ления тренировочным процессом, чтобы с их учетом проводить выбор средств, разработку 

должных результатов обученности и тренированности как нормативной базы тренировоч-

ного процесса. Для нивелирования влияния случайных факторов мы сочли целесообраз-

ным учитывать в этом процессе коэффициенты корреляции с качественной характеристи-

кой силой связи по шкале Чеддока от «заметная» (r=0,5–0,7) и выше. В структуре 

физического потенциала изучаемых нами спортсменов было установлено 167 таких связей. 

При анализе корреляционной матрицы были определены цепочки связей, характе-

ризующие внутривозрастную изменчивость – типологию – моторного развития начинаю-

щих спортсменов, составляющей главное условие индивидуализации тренировочного про-

цесса (таблица 2) с опорой на ведущую двигательную способность [4]. Тем самым 

объективно обозначилось главное направление отбора средств физической подготовки по 

месту и значимости показателей в цепочках взаимосвязей и их систематизация в рабочих 

программах физической подготовки. Кроме этого расположение в структуре физического 

потенциала начинающих спортсменов показателей отстающих (недостаточно развитых) 

двигательных способностей и сила связи (или ее отсутствие) с показателями ведущей спо-

собности позволяют уточнить (прогнозировать) их влияние на спортивный результат и с 

учетом этого определить для них место (и функции) в тренировочном процессе. 

По вкладу в суммарный показатель физического потенциала изучаемых двигатель-

ных способностей определялся состав той или иной типологической группы начинающих 

спортсменов, разрабатывались должные нормативы профилирующих для избранного вида 
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спорта двигательных способностей и ориентировочные сроки их достижения. Эту фазу в 

управлении спортивной подготовкой начинающих спортсменов мы считали завершающей 

в процессе доказательства гипотезы исследования. 

Таблица 2 – Характеристика структуры физического потенциала начинающих спортсменов 
Структура физического потен-
циала начинающих спортсме-

нов 

Степень взаимосвязи, r 
Средства дифференцированной учебной про-

граммы 

Мышечная сила →скорость  0,721–0,807 Комплексы скоростно-силовых упражнений  

Скорость → координация ← вы-
носливость 

0,575–0,717 Скоростные и двигательно-координационные 
комплексы упражнений  

Координация → мышечная сила 

→ скорость 

0,716–0,807 Комплексы скоростно-силовых и двига-

тельно-координационных упражнений 

Выносливость ← координация  0.663–0,701 Полоса препятствий 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, результаты педагогического эксперимента позволили выявить осо-

бенности возрастного развития физической подготовленности начинающих спортсменов 

по дифференциации с опорой на избыточные и недостаточные по развитию двигательные 

способности и относительно жесткие связи между ними, что явилось основой для выбора 

средств физической подготовки и их систематизации в виде дифференцированных учеб-

ных программ освоения содержания избранного вида спорта.  

Полученные материалы позволяют расширить теоретическую и практическую базу 

начального этапа спортивной подготовки положением о возможности рационального фор-

мирования должной физической подготовленности юных спортсменов на основе диффе-

ренцированной методики тренировки, конкретизировать условия реализации методов 

строго регламентированного упражнения для этой категории детей в тренировочном про-

цессе.  
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Аннотация 

В статье обосновывается актуальная необходимость и указывается практическая значимость 

и возможность внедрения здоровье сберегающих дисциплин в образовательный процесс. Тематика и 

учебный объем данных дисциплин, порядок очередности их прохождения и места в образовательных 

программах по различным направлениям, предлагается выстроенная система междисциплинарных 

связей и оценивается возможность закрепления и реализации таких дисциплин за кафедрами физи-

ческой культуры. Особенностью построения процесса обучения здоровье сберегающим дисципли-

нам является внедрение как общепринятых дисциплин, так и дисциплин профессионально направ-

ленного воздействия, как обязательных, так и выборных, и факультативных дисциплин.  

Ключевые слова: дисциплины здоровье сбережения, профессионально прикладная физиче-

ская подготовка, практическая направленность, образования, психофизические качества, реализация 

дисциплин, технологии здоровье сбережения. 
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Abstract 

The article substantiates the urgent need and indicates the practical significance and possibility of 

introducing health-saving disciplines into the educational process. The subject matter and educational scope 

of these disciplines, the order of their passage and places in educational programs in various areas, a built 

system of interdisciplinary connections is proposed and the possibility of securing and implementing such 

disciplines at the departments of physical culture is evaluated. A feature of the construction of the process 

of teaching health-saving disciplines is the introduction of both generally accepted disciplines and disci-

plines of professionally directed influence, both mandatory and elective, and optional disciplines. 

Keywords: health-saving disciplines, professionally applied physical training, practical orientation, 

education, psychophysical qualities, implementation of disciplines, interdisciplinary connections. 

ВВЕДЕНИЕ 

В связи с резко изменившейся обстановкой в мире, внешне и внутренне политиче-

ской жизни страны, все аспекты ее деятельности требуют быстрых, четких и своевремен-

ных решений, адекватно отвечающих современным мировым вызовам и скорейшей пере-

стройки не только вооруженных сил, военно-промышленного комплекса, но и всей 

экономики, всего жизненного уклада страны, включая систему высшего образования, как 

основы подготовки и воспитания высококвалифицированных кадров для всего вышепере-

численного. Первые изменения, касающиеся ухода от концепции болонского образования 

уже озвучены. После длительного периода разно векторных, не всегда успешных попыток 

ее реализации настало время реального строительства и восстановления национальной си-

стемы образования, которая должна взять все хорошее из проверенной временем россий-

ской системы, мобильные современные методики, разработанные в ходе выполнения тре-

бований Федеральных образовательных стандартов высшего образования третьего 

поколения и главное – внести реальные изменения, касающиеся повышения качества об-

разования, патриотического воспитания и всей системы работы с молодежью. Исходя из 

уроков военной операции на Украине на поверхность выходит положение о необходимости 

внесения в систему образования предметов направленных на приобретение знаний, разви-

тие умений и навыков, касающихся военной деятельности, личной безопасности и здоро-

вого образа жизни. Именно молодежь и студенчество наиболее активно воспринимают и 

реализуют в жизнь всевозможные новшества и прогрессивные идеи, поэтому сохранение 

и укрепление здоровья студента необходимо для обретения им собственного статуса в со-

временном обществе [1].  

Целью направления должна стать аксиома непрерывного воздействия на обучаемых 

в образовательном процессе для развития ими целенаправленных необходимых психофи-

зических качеств, повышения и сохранения ими высокого уровня здоровья, развития навы-

ков действий в экстремальных ситуациях различного характера, готовности их подготовки 

к защите Родины.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Проделан анализ Российской системы высшего образования, в которой помимо дис-

циплин по физической культуре и спорту, а также безопасности жизнедеятельности на 
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протяжении многих лет в ряде вузов успешно работали военные кафедры, готовя основы 

военных специалистов (офицеров запаса). Перед началом пандемии корона вируса в си-

стеме высшего образования активно обсуждалась возможность создания военных центров 

в вузах, с более продвинутыми, чем у военных кафедр полномочиями и ресурсами. В насто-

ящее время тема военной подготовки молодежи вновь обрела свою актуальность. В данной 

статье мы на основе анализа, имеющихся дисциплин высшего образования, мы попыта-

емся создать единую систему (модель) организации блока дисциплин, направленных на 

здоровье сбережение и обеспечение личной безопасности, определить назначение и взаи-

мосвязь таких дисциплин, учебный объем, порядок их реализации в единой концепции. 

Анализ опыта прошлых лет показал, что основой здоровье сберегающих дисциплин выс-

шего образования в своей основе имели занятия по безопасности жизнедеятельности и 

дисциплин по физической культуре и спорту (физической подготовке). Одной из осново-

полагающей парадигмы данного направления общероссийского образования должна стать 

преемственность дисциплин, практической направленности на здоровье сбережение до-

школьного, школьного, средне-специального и высшего образования в непрерывном их 

развитии, взаимном дополнении и систематизировании с учетом подготовки специалистов 

конкретных областей обучения на базе патриотического воспитания.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Исходя из всего вышеперечисленного, а также учета современной системы образо-

вания с использованием зачетных единиц нами предлагается следующий алгоритм внедре-

ния дисциплин высшего образования, направленных на здоровье сбережение в учебные 

планы всех направлений.  

1 семестр обучения:  

− основы безопасности жизнедеятельности – 72 час. /2 зач. ед.; 

− теоретические основы физической культуры – 72 час. /2 зач. ед.; 

− выборная дисциплина Физическая культура и спорт – 60 час. 

2 семестр обучения: 

− безопасность жизнедеятельности в профессии –72 час. /2 зач. ед.; 

− выборная дисциплина «Физическая культура и спорт» – 60 час. 

3 семестр обучения: 

− выборная дисциплина «Личная безопасность отдельных категорий государствен-

ных служащих» –72 час. 

− выборная дисциплина Физическая культура и спорт – 60 час. 

4 семестр обучения: 

− факультатив «Экология» – 72 час.; 

− выборная дисциплина Физическая культура и спорт – 60 час. 

5 семестр обучения: 

− специальная военная подготовка – 36 час. /1 зач. ед.; 

− выборная дисциплина Физическая подготовка – 36 час.; 

− выборная дисциплина Физическая культура и спорт – 24 час. 

6 семестр обучения: 

− специальная военная подготовка – 36 час. /1 зач. ед.; 

− выборная дисциплина Физическая подготовка – 36 час. 

− выборная дисциплина Физическая культура и спорт – 24 час. 

7 семестр обучения: 

− выборная дисциплина Физическая культура и спорт – 36 час. 

8 семестр обучения: 

− выборная дисциплина Физическая культура и спорт – 36 час. 

В настоящее время академическая стоимость всего двух обязательных дисциплин 

составляет 4 зач. ед. (144 ак. час), а дисциплин по выбору 328 ак. час. Мы предлагаем 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 169 

суммарную академическую стоимость блока обязательных дисциплин по здоровье сбере-

жению увеличить до 8 зачетных единиц (288 ак. час.) и выборных дисциплин до 504 ак. 

час. Содержательная часть рабочих программ всех указанных дисциплин должна соответ-

ствовать принципам последовательности (от простого к сложному) и преемственности вза-

имосвязей между дисциплинами.  

При планировании выборных дисциплины по физической культуре и спорту необ-

ходимо равномерно распределять учебную нагрузку на весь период обучения. Выборные 

дисциплины по физической культуре и спорту проводить в полном объеме в виде практи-

ческих учебных или учебно-тренировочных занятий с учетом уровня состояния здоровья, 

физической и спортивно-технической подготовленности обучаемых. Такие занятия могут 

проводиться с направленностью на общефизическую подготовленность или иметь в основе 

выбранный вид спорта. Занятия по обязательной дисциплине «Физическая культура» 

должны состоять из теоретического компонента в виде лекций, семинаров к ним и само-

подготовки, а также методико практической составляющей, на практических занятиях по 

которой студенты должны освоить методики развития физических качеств, принципы по-

строения тренировок по выбранным видам спорта или систем физических упражнений, 

методы самоконтроля при занятиях физическими упражнениями, получить знания об ис-

пользование основных средств физической культуры для физической рекреации и реаби-

литации.  

Дисциплины по безопасности жизнедеятельности разделяются на две. Первая отно-

сится к блоку обязательных дисциплин должна содержать информацию о структуре и по-

рядке работы министерства по чрезвычайным ситуациям и органов гражданской обороны, 

действующих законодательных актах, видах чрезвычайных ситуаций (природные, техно-

генные, военные, криминальные, социальные и т. д.) и поведении при попадании в такие 

ситуации, основах медицина катастроф и порядке оказания первой доврачебной помощи. 

Вторая может проводиться факультативно, но с обязательной конкретной направленно-

стью на возможные чрезвычайные ситуации в данной профессии, которой обучается сту-

дент. Обучение должно проходить с учетом возможных профессиональных заболеваний и 

их профилактики, возможностью использования средств физической культуры для разви-

тия профессионально значимых физических качеств, воспитания психических качеств, 

способствующих успешной профессиональной деятельности на основе составления и ана-

лиза профессиограммы, с учетом особенностей трудовой деятельности. 

Дисциплина «Личная безопасность отдельных категорий государственных служа-

щих» может включать в свое содержание материалы по здоровому образу жизни (ЗОЖ), 

его составляющих, средствах и методах развития необходимых физических качеств с уче-

том состояния здоровья, средствах самоконтроля за состоянием здоровья, о составлении 

личной модели ЗОЖ (вредные привычки и борьба с ними, элементы правильного питания, 

двигательная активность, восстановление организма после нагрузок различного толка, 

массаж и самомассаж, закаливание, личная гигиена и т. д.). Из практических разделов воз-

можно обучение использованию элементов прикладного рукопашного боя (удары рукой и 

ногой и защита от них, захваты и броски, обезоруживание при угрозе ножом, пистолетом, 

автоматом, саперной лопаткой, связывание и конвоирование противника, использование 

подручных предметов при защите и т. д.). Мы рекомендуем включать в рабочую программу 

данной дисциплины прикладную стрелковую подготовку на базе использования пневмати-

ческого, электронного или травматического оружия для обучения технологии стрельбы, а 

также знаний правомерности применения стрелкового оружия. Следующим разделом про-

граммы могут быть прикладное плавание и преодоление водных преград, ускоренное пе-

редвижение и преодоление препятствий. Теоретической основой предмета может стать 

психология поведения в чрезвычайных ситуациях, аутогенная тренировка по методу Х. 

Сильвы, методика выживания, а также использование электронных мобильных приложе-

ний для самоконтроля состояния здоровья, для организации физических тренировок 
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различной направленности («My Аsics», «Rontastik», «Nike+», «Sports Tracker», «Run 

Keeper», «Adidas», «Sportaktiv», «Push ups», «Gym training», «Webmart soft», «Nike Training 

Club», «Insane Edition», «Sportsmen pro», «Счетчик отжиманий», «My fitness», «Sworkit», 

«Wearfit», «Apple Здоровье», «Wechat Sport», «Strava»). 

Дисциплины по военной подготовке мы рекомендуем проводить на 3 курсе обучения 

в виде полевых сборов или в специально оборудованных для этого местах. Основные раз-

делы по данной дисциплине могут включать изучение уставов, строевую, огневую, такти-

ческую, электронно-техническую и физическую подготовку.  

Выборная факультативная дисциплина «Экология» тесно связана с предыдущими 

дисциплинами в части их касающейся ( гигиена спорта, личная гигиена, использование 

спортивных сооружений и т. д.), она направлена формирование знаний о природе и месте 

человека и его деятельности в ней, правильном использовании природных ресурсов, лич-

ном умении использовать природные источники для выживания в трудных условиях, зна-

нии законов об охране природы в городской среде, санитарные нормы и правила (СНИП) 

при строительстве объектов самого разного назначения. 

ВЫВОДЫ 

На современном этапе профессиональное образование – это не только процесс под-

ведения студента к предстоящему выполнению профессиональных функций. Эффективная 

подготовка молодого человека к плодотворной жизнедеятельности в сильно усложненных 

и динамически изменяющихся условиях современного мира. [2]. Положительный опыт ра-

боты по внедрению на кафедрах физической культуры здоровье сберегающих дисциплин 

имеется. Так в 2005 г. в рабочую программу дисциплины «Физическая культура» (заведу-

ющий кафедрой кандидат педагогических наук, профессор, заслуженный мастер спорта 

СССР Н.В. Колесников) в Северо-западной академии государственной службы был вклю-

чен раздел профессионально прикладной физической подготовки с тематикой «Личная без-

опасность отдельных категорий государственных служащих», разработана программа по-

вышения квалификации по данному направлению. В 2009г. на кафедре физической 

культуры Санкт-Петербургского института культуры и искусств (заведующий кафедрой 

кандидат педагогических наук, доцент, Мастер спорта СССР В.Н. Бледнова) было органи-

зовано обучение на отдельных факультетах по дисциплинам «Безопасность жизнедеятель-

ности в хореографии» и «Экология». Объединяющая все дисциплины, направленные на 

здоровье сбережение функция обеспечивает целостность социально-профессиональной 

компетентности индивида, благодаря взаимосвязи анализируемой компетенции с другими 

подсистемами. [3]. Таким образом, подводя итог всего вышеперечисленного, можно с уве-

ренностью сказать о назревшей необходимости введения курса дисциплин по здоровье сбе-

регающим технологиям. Более того объединить все данные дисциплины на одной кафедре, 

чтобы сохранить взаимосвязь между всеми дисциплинами на протяжении всего периода 

обучения. Организовать промежуточную аттестацию в виде зачетов по выборным дисци-

плинам, по обязательным дисциплинам – в виде экзамена. Или итогом обучения может 

стать комплексный экзамен, состоящий из вопросов, отражающих теоретические знания, 

методические умения и практические навыки по всем предметам курса. 
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СХОДСТВО ЯКУТСКИХ НАЦИОНАЛЬНЫХ ПРЫЖКОВ КЛАССИЧЕСКОМУ 
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Аннотация 

В данной статье рассмотрен сравнительный анализ сходства путем эксперимента, якутских 

национальных прыжков с классическим легкоатлетическим тройным прыжком, с использованием 

метода математической статистики, и для эксперимента были отобраны стандартные контрольные 

испытания прыгуна: Испытания на скорость, бег на 40 метров с ходу, и скоростно-силовые прыжок 

в длину с места, тройной прыжок с места, «кылыы», «ыстанга» и «куобах» с разбега. Для выявления 

сходства отобраны спортсмены с владением рациональной техникой выполнения прыжка и соответ-

ствующей физической подготовкой. 

Ключевые слова: Ттехника выполнения, «кылыы», «ыстанга», «куобах», тройной прыжок, 

якутские национальные прыжки, владение рациональной техникой. 
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SIMILARITY OF THE YAKUT NATIONAL JUMPS TO THE CLASSIC TRIPLE 

JUMP 

Zakhar Evgenievich Eefremov, senior teacher, M.K. Ammosov North-Eastern Federal Univer-

sity, Yakutsk 

Abstract 

This article discusses a comparative analysis of the similarities through experiment, Yakut national 

jumps with the classic athletics triple jump, using the method of mathematical statistics, and standard control 

tests of the jumper were selected for the experiment: Speed tests, running 40 meters on the move, and speed-

strength tests standing long jump, standing triple jump, running "kyly", "ystanga" and "kuobakh". To iden-

tify similarities, athletes with knowledge of rational jumping techniques and appropriate physical training 

were selected. 

Keywords: Performance technique, “kylyy”, “ystanga”, “kuobakh”, triple jump, Yakut national 

jumps, possession of rational technique. 

ВВЕДЕНИЕ 

На сегодня считаю, что данная статья актуальна, так как в результате моего экспе-

римента может дать большой толчок, в развитии мотивируя и привлекая тренеров и 
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спортсменов, сейчас на данный момент последние выпущенные пособия по методикам 

тренировок является профессор, д. п. н. В.П. Кочнев, в наше время нехватка новых публи-

каций учебных пособий, методических указаний, написанных действующими тренерами 

республики. Время идет, новизна в методиках меняется система подводка тренировок адап-

тация спортсменов к новизне, создавать рабочие программы в микроциклах и т. д., сейчас 

и сегодня создаются условия для спортсменов новое покрытие (дорожка) на секторе 

прыжка, экипировки, технологические специальные прыжковые шиповки, раньше было 

немножко иначе, технология и условия развилось, следует создавать упор на развитие из-

бранного вида спорта путем развития специалистов тренеров. Сложность состоит в том, 

что мало проводятся конференции, курсы повышения квалификаций обмена опыта трене-

ров, не только внутри республики, но и вплоть за пределами страны, в связи этим не хватка 

квалифицированных специалистов, да это есть. В этом случае тренерам нужно само-раз-

виваться, квалифицированность тренера определяется, от показанных результатов спортс-

мена в соревновательной деятельности.  

Наша же позиция саморазвития происходит путем, заимствования специальных 

упражнений методов тренировок у коллег по прыжковым дисциплинам тройному прыжку 

и в длину, например видео блогов от действующих и бывших спортсменов. 

В связи с вышеизложенным, выбранная тема является актуальным, сходство якут-

ских национальных прыжков с классическим тройным прыжком. Якутские прыжки «кы-

лыы», «ыстанга», «куобах» сходны с тройным прыжком по сложности и выполнению, 

можно сказать якутские прыжки как вид прыжкового марафона, а классический тройной 

прыжок как спринт.  

Цель исследования: путем эксперимента, определить сравнение якутских нацио-

нальных прыжков с легкоатлетическим тройным прыжком.  

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОД ИССЛЕДОВАНИЯ 

Экспериментально исследовательский опыт проводился на базе СВФУ ИФКиС, с/к 

стадиона «Юность», в начала эксперимента определялось общее направление работы. За-

тем разрабатывалась программа исследований, базируясь в основу ряда авторов и специ-

альных литератур, изучалось современные представления о циклах и этапах подготовки 

прыгунов. Для качества исследовательского опыта отобраны прыгуны, владеющие рацио-

нальной техникой выполнения прыжка и соответствующей спортивной подготовкой.  

Рассматривался практический опыт подготовки. Для этого проведен устный опрос 

самих спортсменов, изучены дневники спортсменов включая соревновательные деятель-

ность и результаты. По итогам анализа подготовки и изучения, основой является разра-

ботка экспериментальных тренировочных программ, методов и подходов, направленные 

на грамотное планирование тренировочного процесса и соответственно достижения 

наивысших результатов. Длительность экспериментальной программы тренировок прово-

дились в течение шести недель с пятидневной нагрузкой в неделю. 

Для эксперимента были отобраны стандартные контрольные испытания прыгуна: 

Испытания на скорость, бег на 40 метров с ходу, и скоростно-силовые прыжок в длину с 

места, тройной прыжок с места, «кылыы», «ыстанга» и «куобах» с разбега.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В эксперименте отобраны три испытуемых спортсмена прыгуна с соответствую-

щими подготовкой специализирующие по якутским прыжкам, экспериментальное испыта-

ние проведено в целях получения исходных и конечных результатов исследуемых, по ито-

гам взять результаты спортсмена показавшие средние показатели. Используя систему 

математической статистики определены средние арифметические показатели, что позво-

лило наглядно смотреть положительные спортивные результаты. На таблице изложены по-

казатели одного из трех испытуемых. 
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Таблица – Показатели результатов до и после эксперимента. 
 Контрольные испытания  До эксперимента  После эксперимента Итог эксперимента 

1 Бег на 40 метров с ходу 5,10сек 4,84сек сдвиг (+0,26) 

2 Прыжок в длину с места 2м 76см 2м 83см сдвиг (+7) 

3 Тройной прыжок с места 8м 11см 8м 34см сдвиг (+23) 

4 Кылыы на 7 отметок  25м 32см 25м 86см сдвиг (+54) 

5 Ыстанга на 7 отметок 24м 55см 25м 07 см сдвиг (+48) 

6 Куобах на 7 отметок 21м 43см 22м 14см сдвиг (+71) 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

По результатам эксперимента контрольных испытаний на таблице показаны одного 

из испытуемых, выведены положительные результаты по выбранным испытаниям.  

Исходя из вышеизложенного, экспериментальный опыт прошел успешно, и без со-

мнения можем сказать, что якутские национальные прыжки как вид горизонтальных прыж-

ков сходны по технике выполнения и скоростно-силовых показателям, с классическим лег-

коатлетическим тройным прыжком и проведенное и полученные мною данные 

исследования могут быть использованы для развития якутских национальных прыжков. 
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ВЛИЯНИЕ ТЕМПЕРАТУРЫ ВОЗДУХА НА РЕЗУЛЬТАТЫ В МАРАФОНЕ У 

МУЖЧИН РАЗНЫХ ВОЗРАСТНЫХ ГРУПП 

Нелли Васильевна Зырянова, кандидат биологических наук, доцент, Российский госу-

дарственный университет нефти и газа имени И.М. Губкина, Москва  

Аннотация 

В статье анализируется влияние температуры воздуха на распределение результатов в мара-

фонском беге у мужчин. Проводится сравнение результатов Московского международного марафона 

2022 г (+140С) и 2019 г (+50С) в трех возрастных группах: 23–29, 34–39 и 50–54 лет. Установлено, что 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 174 

при снижении температуры воздуха увеличивается доля высоких результатов в группе 23–29 лет, 

тогда как в более старших возрастных группах такого влияния температуры воздуха не выявлено. 

Одновременно на дистанциях от 1 до 10 км сниженные температуры воздуха увеличивали долю вы-

соких результатов и в группе мужчин до 50 лет. Такая картина распределения результатов в беге на 

длинные дистанции позволяет предположить, что действие низких температур обусловлено состоя-

нием соединительной ткани бегунов: увеличенным содержанием застывающих при низкой темпера-

туре аморфных форм коллагена у более молодых бегунов, повышением вязкости гиалуроновой ос-

новы при повышении рН во время бега на дистанциях короче марафонской.  

Ключевые слова: бег на длинные дистанции, спортивные результаты, влияние температуры 

воздуха, соединительная ткань. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p173-178 

AIR TEMPERATURE EFFECT ON MARATHON RESULTS AMONG DIFFERENT 

AGE MEN 

Nelly Vasilyevna Zyryanova, candidate of biological sciences, Gubkin Russian State University 

of Oil and Gas, Moscow 

Abstract 

The article analyzes the influence of air temperature on the distribution of results in marathon run-

ning among men. The results of the Moscow International Marathon 2022 (+140С) and 2019 (+50С) are 

compared in three age groups: 23–29, 34–39 and 50–54 years old. It has been established that with a decrease 

in air temperature the proportion of high results in the group of 23–29 years old increases, while in older 

age groups the effect was not revealed. At the same time lower air temperatures increased the proportion of 

high results in the group of men under 50 years old on distances from 1 to 10 km. Such distribution of long-

distance running results suggests that the effect of low temperatures is due to the state of the connective 

tissue of runners: an increased content of amorphous forms of collagen of younger runners which get more 

hard at low temperatures, an increased hyaluronate viscosity during pH increasing at distances shorter than 

marathon. 

Keywords: long-distance running, sports results, air temperature influence, connective tissue 

ВВЕДЕНИЕ 

Влиянию факторов окружающей среды на спортивные результаты в беге в литера-

туре уделяется недостаточно внимания, вероятно, в связи с тем, что в большинстве случаев 

невозможно предсказать погодные условия в день соревнований. В немногочисленных ра-

ботах отмечается, что высокие температуры неблагоприятно влияют на результаты в беге 

на длинные дистанции [2] и на состояние бегунов [4, 5]. Фатьяновым с соавт. установлено, 

что достижению наиболее высоких результатов на марафоне благоприятствует темпера-

тура воздуха около +120С [5]. В предыдущей работе [1] нами было установлено, что при 

снижении температуры воздуха доля высоких результатов в беге на 1, 3, 5 и 21 км у мужчин 

повышается, причем этот эффект максимально выражен у молодых мужчин [1]. В настоя-

щей работе проводится анализ результатов мужчин разного возраста на дистанции 42 км в 

рамках Московского международного марафона с целью выявления возможных причин 

влияния температуры воздуха на показатели скорости бега.  

Задачи исследования:  

1) оценить статистические показатели и частотное распределение результатов на 

марафоне в зависимости от температуры воздуха; 

2) изучить влияние возраста на изменение результатов при разных температурах. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для достижения цели исследования определялись средние значения результатов 

бега, стандартные отклонения, медианные значения показанных результатов, модальные 

интервалы, а также проводилась оценка частотного распределения результатов. 
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Анализировались результаты мужчин-участников соревнований в рамках Московского 

международного марафона 2022 и 2019 гг (https://results.runc.run/), проводившихся при 

температуре воздуха +140С и +60С соответственно. Для определения возрастных отличий 

выбирали показатели мужчин 23–29 лет, 34–39 лет и 50–54 лет.  

После первичного расчета среднего значения и стандартного отклонения результа-

тов выявлялись аномально отклоняющиеся результаты (выбросы), находящиеся за преде-

лами интервала Хср±3σ. Эти результаты отбрасывались, средний результат и среднеквадра-

тичное отклонение перерассчитывались заново и далее использовались при анализе 

статического распределения результатов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ  

Статистически значимых различий средних результатов в марафоне +140С и при 

+50С выявлено не было (таблицу). 

Таблица – Статические показатели в марафонском беге при разных температурах воздуха 
Дата, возрастная 

группа 

Число 

участников 

Температура 

воздуха, 0С 

Сред. знач. 

Хср, мин 

Станд. от-

клон., σ, мин 

Медиана 

Ме, мин 

Интервал модальной 

группы, мин 

18.09.22, 23–29 лет 898 14 247,28 42,24 245 221–240 

18.09.22, 35–39 лет 2600 14 240,22 40,62 237 221–240 

18.09.22, 50–54 лет 473 14 243,42 38,06 240 221–240 

22.09.19, 23–29 лет 718 5 242,84 40,90 238 25–27 

22.09.19, 35–39 лет 633 5 241,31 40,28 237 221–240 

22.09.19, 50–54 лет 346 5 244,56 42,41 237 221–240 

По данным статистического анализа выявлена асимметрия распределения результа-

тов. Во всех рассмотренных случаях медиана была меньше среднего значения, при +50С 

различия между Me и Хср были больше. Для выяснения причин асимметрии были опреде-

лены частоты результатов в пределах 20-минутных интервалов – 141–160 мин, 161–180 

мин и т. д. в разных возрастных группах и проведен анализ частотного распределения ре-

зультатов участников Московского международного марафона 2019 и 2022 гг в следующих 

возрастных группах: 23–29 лет, 34–39 лет, 50–54 лет (рисунок 1–3). 

 

Рисунок 1 – Распределение результатов на марафоне в возрастной группе 23–29 лет при разных температурах 

Обнаружено, что в возрастной группе 23–29 лет доля высоких результатов была 

выше при +50С (рисунок 1), что согласуется с данными предыдущего исследования [1]. 

Так, при 140С в 2022 году быстрее 220 мин преодолели дистанцию марафона 26% молодых 

бегунов, при 50С в 2019 г – 30%. В возрастной группе 35–39 лет доли высоких результатов 
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при 50С и при +140С были очень похожими: быстрее 220 мин в 2022 году при +140С пре-

одолели дистанцию 32% марафонцев среднего возраста, а в 2019 году при +50С – 30% 

(рисунок 2). Среди бегунов 50–54 лет однозначных тенденций выявлено не было, доля пре-

одолевших дистанцию быстрее 220 мин составляла 29% как при +50С, так и при +140С 

(рисунок 3). При этом на дистанциях 5 и 21 км низкие температуры воздуха повышали 

доли высоких результатов и в средней возрастной группе [1]. 

 
Рисунок 2 – Распределение результатов на марафоне в возрастной группе 35–39 лет при разных температурах 

 

Рисунок 3 – Распределение результатов на марафоне в возрастной группе 50–54 года при разных температурах 

Факторами, за счет которых может повышаться темп бега при снижении темпера-

туры воздуха, могут быть: снижение мышечной чувствительности, побуждающее к быст-

рому началу бега, на фоне холода, из-за неопытности у молодого спортсмена или из-за воз-

растных изменений у старших спортсменов, а также повышение жесткости 

соединительной ткани у более возрастных спортсменов. Так, известно, что с возрастом в 

связках и фасциях уменьшается содержание воды, повышается доля коллагена I типа, фор-

мирующего жесткие фибриллы, в коллагене становится больше внутри- и межмолекуляр-

ных связей, из-за чего уменьшается эластичность связок и фасций. У более молодых 
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людей, напротив, больше доля аморфных форм коллагена, которые могут становиться бо-

лее жесткими и менее эластичными при снижении температуры. Также на холоде снижа-

ется чувствительность к боли [3]. 

На дистанцию марафона в основном выходят достаточно опытные бегуны, так что 

влияние психологических факторов на результаты на этой дистанции ниже, а влияние объ-

ективных физиологических факторов должно быть выше, чем на более коротких дистан-

циях. То, что низкие температуры воздуха в наибольшей степени стимулируют именно мо-

лодых марафонцев, показывает, что именно у молодых мужчин при относительно низкой 

скорости марафонского бега соединительная ткань меняет свое состояние в зависимости 

от температуры окружающей температуры. У более возрастных бегунов такой зависимо-

сти нет. 

Вместе с тем, на более коротких дистанциях, там, где включается анаэробный об-

мен, такая зависимость от температуры прослеживается и у бегунов старше 30 лет [1]. Воз-

можно, в этих случаях за счет выделяющегося лактата повышается вязкость гиалуроновой 

кислоты в соединительной ткани, и в целом фасции и связки приобретают дополнительную 

жесткость.  

Таким образом, по результатам нашего анализа данных установлено, что снижение 

температуры воздуха способствует увеличению доли высоких результатов у бегунов на 

длинные дистанции, включая марафон. Этот эффект наиболее ярко проявляется у молодых 

стайеров и на дистанциях 1–10 км [1], а при увеличении дистанции и снижении скорости 

бега он сходит на нет, прежде всего в старших возрастных группах. Вероятно, это обуслов-

лено возрастными изменениями в состоянии соединительной ткани и влиянием на состоя-

ние этой ткани метаболитов, состав которых зависит от скорости бега. В случае марафон-

цев старше 50 лет наблюдаются разнонаправленные тенденции в статистическом 

распределении результатов, что говорит о влиянии других факторов (ухудшения состояния 

нервной системы, терморегуляции и др.). 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Выявленная в ходе анализа статистических данных картина распределения резуль-

татов в беге на длинные дистанции позволяет предположить, что действие низких темпе-

ратур обусловлено состоянием соединительной ткани бегунов: увеличенным содержанием 

застывающих при низкой температуре аморфных форм коллагена у более молодых бегу-

нов, повышением вязкости гиалуроновой основы при повышении рН во время бега на ди-

станциях короче марафонской у бегунов до 50 лет. 
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Аннотация 

В работе введено понятие игрового цикла, как промежутка времени между повторными уда-

рами по мячу. Исследованы циклы игры теннисиста в процессе розыгрыша очка в ситуациях, когда 

игрок подает подачу или принимает отскочивший от опоры мяч после подачи, проведено сравнение 

времени циклов игры при подаче или в дальнейших розыгрышах. Время цикла состоит из 4-х фаз: 

две – полета и две – отскока мяча, а реализация цикла происходит в одиночной игре двумя участни-

ками. Соотношение времени работы каждого теннисиста показывает ритм игры. По нему определя-

ется тактика участников в каждом цикле: нападающая тактика игрока получается при меньшем вре-

мени полуцикла, чем защитная. Проанализирован матч сильнейших мировых теннисистов и 

обнаружена агрессивная тактика в розыгрышах, начинающихся подачей, а также при уменьшении 

времени фазы приема отскочившего мяча. При приеме мяча после подачи К. Алькарас чаще показы-

вает меньшее время при встрече мяча после отскока его от корта, чем Джокович, а у трети циклов в 

розыгрыше имеется одинаковый ритм цикла с равными у соперников фазами в цикле. Данный подход 

к оценке агрессивности игры по времени фаз позволяет характеризовать игру в комплексе, учитывая 

ошибки в движениях, возникающих по разным причинам, но отражающимся во временном показа-

теле агрессивности тактики розыгрыша, регистрируемого по видеосъемке с помощью компьютерной 

программы «Kinovea», которой владеют многие тренеры и игроки. 

Ключевые слова: теннис, видео запись, цикл игры, результативность, тактика. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p178-183 
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Sergeevich Malakhovsky, senior teacher, Lesgaft National State University of Physical Cul-

ture, Sports and Health, St. Petersburg 

Abstract 

The concept of a game cycle as the time interval between repeated hits on the ball is introduced. The 

game cycles of a tennis player in the process of drawing a point in situations when a player serves or takes 

a ball bounced off the ground after serving are investigated, the time of game cycles when serving and in 

further draws are compared. The cycle time is split into 4 phases: two phases during ball flight and two 

during the rebound of the ball, the implementation of the cycle takes place in a single game by two players. 

The time ratio of the work phases of each tennis player shows the rhythm of the game and defines the tactics; 

the attacking tactics of the player is provided with a shorter half-cycle time than the defensive one. The 

match of the world's strongest tennis players is analyzed and the aggressive tactics is found in the draws 

starting with the service as well as with a decrease of the receiving phase time of the rebounded ball. When 

receiving the ball after the service, K. Alcaraz often showed less time when meeting the ball after rebound 

off the court than Djokovic whereas one third of the draw cycles had the same cycle rhythm with equal cycle 

phases of the opponents.  

The aggressiveness of the game tactics according to the time of phases is estimated on the base of 

this approach. It allows to characterize the game as a whole taking into account errors in movements due to 

various reasons but reflected in the time indicator of the tactics aggressiveness of the draw, recorded by 

videography using the computer program "Kinovea" mastered by many coaches and players. 

Keywords: tennis, video recording, game cycle, performance, tactics. 

ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность проведенного исследования связана с отсутствием информации, объ-

ективизирующей причины проигрыша теннисного матча 16.07.2023г. опытным многократ-

ным чемпионом Новака Джоковича молодому испанцу Карласу Алькарасу. Опрос трене-

ров, игроков, анализ текущей статистики матча и отзывов о игре в интернете не дали 

объективных сведений о преимуществах в игре испанского теннисиста. Подход же к опре-

делению результативности игры спортсменов на высшем уровне мастерства необходим, но 

пока не раскрыт в теннисной науке. 

Теория вопроса Счет в теннисе достаточно сложный: игрок побеждает преимуще-

ственно по счету, но в изучаемом матче за 5 сетов борьбы имело место полное равенство 

выигранных геймов: 23:23. Следовательно, понятно, что поиск причины должен быть 

глубже, то есть в анализе содержания геймов, состоящих из разыгранных очков и разного 

количества ударов в них. Такого типа анализ матча в теории тенниса нам не известен, и мы 

хотели бы, пусть частично, но начать решать данную задачу. 

Новизна исследования Вопросы выигрыша очков при использовании ударов с раз-

ной техникой, на разных покрытиях и даже при разном темпе игры изучались многими 

авторами [2, 3, 4]. Есть данные по продолжительности циклов теннисных ударов на кортах 

с разным покрытием кортов [2], но нет даже попытки определения соотношения времен 

фаз в цикле игры, реализуемых для получения быстродействия, с чем связана результатив-

ность игры каждого игрока при решении тактических задач. Более короткие фазы в цикле 

игры – это результат агрессии одного из теннисистов для победы в розыгрыше очка. 

МЕТОДИКА РАБОТЫ 

В исследовании предложена модель цикла игры теннисистов, которая показывает 

временные элементы полета мяча (ta+tc) и его отскока (tb+td) в розыгрыше мяча двух тен-

нисистов. Цикл игры в теннис – Т имеет четыре временных элемента: ta, tb, tc, td – время 

фаз, которые от удара к удару не остаются одинаковыми, поэтому и цикл игры колеблется 

по времени (рисунок). 

Фаза «а» – полет мяча на сторону соперника: время фазы – от момента удара по мячу 

игрока № 1 (при подаче или после отскока) до касания мяча корта. 
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Фаза «d» – отскок мяча: время – от 

момента касания поверхности корта до 

удара по нему игрока № 2. 

Фаза «с» – обратный полет мяча: 

время – от удара игрока № 2 до касания 

корта на стороне игрока № 1. 

Фаза «b» – прием мяча игроком № 

1: время – от момента ухода мяча от корта после полета до повторного удара игрока № 1. 

Время полуцикла работы игрока № 1 равно сумме времени фаз «а» и «b» – Ta+b. Т1 – 

это время, которое зависит от игровых действий игрока № 1, а Т2 – это – Tc+d – зависит от 

действий игрока № 2. Соотношение времен Т1:Т2 характеризует ритм игры двух тенниси-

стов по величине затраченного времени на необходимые действия. В случае большей про-

должительности времени Т1 создается время отдыха для соперника – игрока № 2, он в дан-

ной ситуации имеет преимущество и может лучше подготовиться к нападению. Если 

Т1=Т2, то у спортсменов равноценная борьба, а при Т1<Т2, игрок № 1 может рассматри-

ваться как агрессор, а игрок Т2 вынужден защищаться. 

Введен нами показатель агрессивности – Кагресс.. для характеристики нападающего 

или защитного стиля игры, через поиск отношений суммарного времени фаз в циклах: (ta+tb 

– игрок № 1) к (tc+td – игрок №2): Кагрес.=1-(ta+tb):(tc+td). 

В данном же исследовании необходимо обработать видео запись матча и на этом 

материале показать настоящие особенности игры каждого из великих теннисистов совре-

менности, и на объективных фактах выполненных ударов показать те преимущества, кото-

рыми пользовались игроки в разные моменты финального матча. 

Современная широкая оснащенность теннисистов и их тренеров видео аппаратурой 

допускает реальную возможность получения методической основы определения быстро-

действия, но это требует высокой грамотности специалистов в вопросах специальной 

съёмки и правил её обработки, изложенной ранее нами в литературе [1]. 

Цель и задачи работы сводились к получению сравнительных временных характе-

ристик циклов и входящих в них элементов фаз при розыгрышах в условиях соревнова-

тельной борьбе. Это показано далее на материале видеосъемки и нотационной записи игры 

финала Джоковича – (№ 1) и Алькараса – (№ 2) в Лондоне 16.07 2023 на кортах Wimblidon.  

Первая задача связана с определением значимости «подачи» поочередно для первого 

и второго игрока и влияние её на время цикла и на время отдельно для подающего и при-

нимающего подачу. Этими действиями находится временная структура цикла при введении 

мяча в игру, чтобы определить фазовый состав цикла и подход к выявлению тактики розыг-

рыша. 

Вторая задача: найти нападающего игрока в каждом цикле, и методику исследования 

по видеозаписи игры временной структуры циклов в розыгрышах. Выбрать длинные 

розыгрыши очков с количеством ударов в них не менее 10. Определить время последова-

тельных циклов и время фаз в циклах в выбранных розыгрышах очка. Выделить циклы при 

подачах каждого игрока и установить по структуре времени фаз цикла соотношение в ра-

боте для каждого игрока с целью оценки тактики игры. 

ПОЛУЧЕННЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Согласно цели исследования, в матче необходимо проанализировать способ и сред-

ства победы К. Алькараса, хотя многими считается, что подача, доставшаяся Джоковичу 

по жребию, является важнейшим преимуществом в данной игре. По этой причине были 

исследованы циклы при подаче Джоковича в сравнении с циклами при подачах Алькараса 

путем сравнения временной структуры циклов. Эти средние данные игры, начавшейся 

непосредственно с подачи, приведены в таблице 1 для сравнения временных элементов в 

первых циклах розыгрышей мячей у игроков: Алькарас – № 1; – Джокович – № 2. 

 

Рисунок – Схема перемещения мяча в процессе цикла 
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Таблица 1 – Сравнительные средние данные временных фаз цикла игры теннисистов № 1 

и № 2, выполнявших «подачу» (n=44)  
Ф.И., № игрока ta tb ta+tb tc td tc+td Tцик Кагресс 

№ 1 Алькарас  0,48 0,39 0,87 0,88 0,43 1.31 2,18 1-0,66=0,34 

№ 2 Джокович 0,47 0,37 0,84 0,90 0,45 1,35 2,19 1-0,62=0,38 

Примечание: здесь и далее трактовка фаз приведена в тексте выше в разделе «методика», а их обозначения по-

казаны на рисунке; жирным шрифтом отмечено время, реализованное в игре победителем матча Алькарасом. 

Данные таблицы получены с помощью обработки видео записи игры с применением 

компьютерной программы «Kinovea». При анализе видеосъемки столь короткие проме-

жутки времени, с которыми нам при обработке пришлось сталкиваться в теннисе, считаем 

не корректным сравнивать при различиях временных интервалов менее 10мс, привлекая 

методы статистики, ибо они лежат в зоне погрешности метода, а потому педагогическое 

заключение по анализу будет носить качественную оценку. Действительно, все действия 

Алькараса (таблица 1) на сотые доли секунды продолжительнее, чем у Джоковича, а значит 

и медленнее. Джокович быстрее выполнял первую подачу в первом сете матча и его выиг-

рал со счетом 6:1, однако, их высочайшее мастерство и новшества в технико-тактическом 

аспекте – образец индивидуального выигрышного нового тенниса. 

Далее сделана попытка сравнить у Джоковича розыгрыши мяча через сетку в после-

дующих циклах с использованием и без использования подачи, надеясь, что будет ярче 

видно преимущество игры при использовании подачи для начала розыгрыша.  

Выбран длинный розыгрыш очка, где количество циклов было 10. Определено 

время последовательных циклов и время отдельных фаз в них. Задачей следующей части 

исследования стало установление структуры циклов по соотношению в них времени полу-

циклов Т1 и Т2. Это необходимо для расчета ритма движений в цикле игры, как отношения 

Т1:Т2, с целью анализа тактики ведения борьбы каждым игроком. Данный способ исполь-

зуется для оценки тактики игры и выяснения нападающего игрока в каждом цикле (таблица 

2). 

Таблица 2 – Временная структура фаз в последовательных циклах розыгрыша очка в игре 

Алькараса и Джоковича 

№ цикл 
Джокович Алькарас 

Tцик Ритм, Т1:Т2 Кагрессии, 1-Т1:Т2 
ta, (с) tb, (с) Т1=ta+tb tc (с) td (с) Т2=tc+td 

0 с подачей 0,50 0,32 0,82 0,83 0,36 1,19 2,01 0,82:1,19 1-0,69=0,31, нападение 

1 без подачи 0,87 0,54 1,41 0,85 033 1,18 2,59 1,41:1,18 1-1,19=-0,19, защита 

2 1,01 0,39 1,69 0,89 0.47 1,28 2,90 1,69:1,28 1-1,32=-0,32, защита 

3 0,74 0,51 1,25 0,71 0,55 1,26 2,51 1,25:1.26 1-0,98=0,02, нападение. 

 0,95 0,26 1,21 0,98 025 1,23 2,44 1,21:1,23 1-0,98=0,02, нападение 

5 0,92 0,54 1,46 0,80 0,45 1,25 2,71 1,46:1,25 1-1,17=-0,17, защита 

6 0,83 0,40 1,23 0,79 0,54 1,33 2,56: 1,23:1,33 1-0,92=0,08, нападение 

7 1.05 0,26 1,31 1,01 0,34 1,35 2,66 1,31:1,35 1-0,97=0,03, нападение 

8 0.86 0,43 1,29 0,68 0,39 1,07 2,36 1,29:1,07 1-1,20=-0,20, защита 

9 0,93 0,59 1,52 1,37 0,11 1,48 3,00 1,52:1,48 1-1,03=-0,03, выигр. очка 

Ср. 0,91 0,37 1,28 0,90 0,37 1,27 2,55 1,28:1,27 1-1,01=-0,01, равенство 

В таблице 2 введена отдельно нулевая верхняя строка с целью наглядности различий 

в результатах времени фаз при разных действиях: с подачей и без неё. Различия есть только 

во времени фазы – ta, полета мяча в начале цикла, где интервал времени полета – tа при 

подаче Джоковича существенно меньше (0,5 с), чем в серии 9-ти розыгрышей после по-

дачи, где в среднем ta=0,91 с. 

В цикле розыгрыша мяча в одиночном разряде всегда участвуют два игрока. Нуле-

вой цикл, верхняя строка в таблице, был сыгран Джоковичем с подачей, и показатель К 

агресс. для Джоковича был рассчитан, как 0,31, то есть Кагрес=1-0,69, этот показатель 

больше, чем во всех последующих действиях в цикле. Начиная с цикла № 1 и ниже в таб-

лице 2, все мячи были сыграны в процессе обмена ударами с отскока от опоры, а не после 

подачи. Чем короче суммарное время полета мяча плюс отскока его, тем более агрессивны 
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действия этого игрока и ему легче организовать нападение на соперника. Показателем 

нападающего стиля игры является отношение суммарного времени фаз в первом полу-

цикле – (ta+tb – игрок № 1) к второму – (tc+td – игрок № 2): Кагрес.=1-(ta+tb / tc+td). 

Показатель Кагрес. оценивает тактику розыгрыша очка, суть которой в том, что: 1) при 

коротком времени полета мяча – ta (от одного игрока ко второму), у другого игрока возни-

кает необходимость в быстродействии, приводящему часто к ошибке в ответе; 2) укорочен-

ное время приема мяча в конце цикла теннисистом № 1 – tb, или td – игроком № 2 застав-

ляют соперника спешить, проявляя давление на него, провоцируя его к «срыву» удара. 

Таким ярким, примером выигрыша очка явился быстрый удар по мячу в 9-м цикле (таблица 

2) Алькарасом, имея время – td=0,11с, что делается в прыжке. 

Данные таблицы 2 иллюстрируют почти полное равенство среди участников матча 

среднего значения времен фаз в розыгрыше очка: К. Алькарас – Т2=1,27, Н. Джокович 

Т1=1,28 при выполнении длинных 9 последовательных циклов. Короткий прием послед-

него мяча повлиял на выигрыш розыгрыша и в целом матча Алькарасом. Этот продемон-

стрированный победителем технический прием – перспективен и вписывается в наш но-

вый подход к пониманию современной игры в теннис. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ И ВЫВОДЫ 

1. В теннисе высших достижений введено понятие игрового цикла, как промежутка 

времени между повторными ударами по мячу. По игровому циклу рассчитывается темп, 

который в игре при длинных розыгрышах может объяснить ошибки. Во временном выра-

жении в финальном матче сильнейших теннисистов мира в Wimblidon 2023 цикл игры был 

от 2 до 3 секунд, а темп повторения циклов в розыгрышах от 20 до 30 циклов в минуту. 

2. Временная структура цикла состоит из 4-х элементов – фаз, входящих в первую 

половину цикла – Т1 (полета – ta и отскока мяча – tb) в исполнении игрока № 1 и во вторую 

часть – Т2 по аналогии (tc – полета и td – отскока) в исполнении игрока № 2. Соотношение 

времен работы теннисистов друг к другу показывает формально ритм цикла, а через него 

и тактику игры. 

3. Стиль и тактика игры сильнейших теннисистов мира зависит от соотношения 

времен Т1 и Т2 в цикле розыгрыша. В случаях равенства суммы временных интервалов – 

полуфаз цикла (Т1:Т2 ), это отношение равно или близко к 1 (в таблице 2 данная ситуация 

имеет место в циклах № 3, 4, 6, 7) и агрессивности нет (объяснение в тексте). Чем короче 

время действий игрока в цикле, тем показатель агрессивности выше. Меньшее время части 

цикла принадлежит всегда агрессору: Кагрес.=1-(ta+tb / tc+td). Если в цикле игры, начавшемся 

подачей, ритм в среднем был таким: 0,69:1, то агрессивность равна 1-0,69=0,31, ибо при 

розыгрыше ударов с отскока без установки на давление соперника соотношение Т1:Т2 

равно 1 (таблица 2). В этом случае нет агрессии: Кагресс=1-1=0. 

4. На стиль и тактику оказывает влияние время фазы отскока мяча, которое в ис-

следуемом поединке при приеме подачи в среднем равно 0,37 с, а в длительном розыгрыше 

отличается значительным разбросом – от 0,11 до 0,54, что ещё связано с ситуацией и тре-

бованиями к результативности. В таблице показано, что в 9-м цикле Алькарас сделал ис-

ключительно короткий прием мяча – td=0,11с, благодаря этому приему сбил привычный 

ритм розыгрыша и удар оказался заключительным, принес победу в цикле и очке Алька-

расу. 
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Аннотация 

В спринтерских дистанциях очень важно максимально использовать разрешенное расстояние 

подводного выхода, именно от расстояния и скорости, преодолеваемого отрезка спортсменами под 

водой зависит итоговый спортивный результат.  

Цель исследования повышение эффективности первых плавательных движений для преодо-

ления 15-метрового отрезка после старта и поворотов с помощью внедрения в тренировочный про-

цесс специального плавательного средства «Swim Bridge». В исследовании принимали участие 18 

спортсменов, тренировочного этапа. Результаты и обсуждение. По окончании тренировочного сбора, 

спортивно-педагогическое тестирование показывает, что значительно повысилась эффективность 

первых плавательных движений у спортсменов тренировочного этапа, за счет применения специаль-

ного плавательного средства «Swim Bridge». 

Ключевые слова: плавание, элементы соревновательной деятельности, техника плавания, 

гипоксия. 
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Abstract 

Introduction. In sprint races, it is very important to use the maximum allowed distance of the under-

water exit as the athletes' final performance depends on the distance and speed of the underwater section 

they cover.  

The aim of the research described in this article was to improve the efficiency of the first swimming 

movements to overcome the 15-metre section after the start and turns, by introducing the Swim Bridge into 

the training process. Organization of the study. A total of 18 athletes, training stage, took part in the study. 

Results and discussion. At the end of the training camp sports-pedagogical testing shows that the efficiency 

of the first swimming movements of the sportsmen of the training stage is significantly increased by using 

of a special swimming mean «Swim Bridge». 

Keywords: swimming, elements of competitive activity, swimming technique, hypoxia. 

ВВЕДЕНИЕ 

Показатель результатов в плавании связан с совершенствованием тренировочного 

процесса спортсменов, улучшением техники плавания, повышением объёма работы как на 

воде, так и на суше, применением новых методик тренировок, с широким внедрением в 

подготовку пловцов нетрадиционных средств [2, 4, 5]. Во всех плавательных дистанциях 

очень важно максимально использовать разрешенное расстояние подводного выхода, так 

как сокращение подводной части после выполнения старта или поворота ведет к замедле-

нию пловца и прибавляет лишние сотые секунды к результату. В последнее время в пла-

тельную подготовку пловцов внедряются новые средства для совершенствования техники 

плавания и разнообразия тренировочной деятельности. В последнее время в различных 

видах спорта стало популярным использование гипоксических воздействий [1, 2, 4]. 

Первые плавательные движения, которые пловцы используют в своей деятельности 

схожи с двигательными действиями спортсменов, занимающихся подводным спортом. От-

личительной особенностью «подводного спорта» является скорость, которую могут разви-

вать спортсмены, выполняя дельфиноообразные движения под водой [2]. 

В исследовании мы рассмотрим влияние специального плавательного средства 

«Swim Bridge» на показатели спортсменов, демонстрируемых в соревнованиях, а именно 

на такие показатели, как скорость и расстояние подводного выхода, выполняемого спортс-

менами в соревновательной деятельности. От расстояния подводного выхода зависит не 

только итоговый результат спортсмена, но и отрыв, которой он может себе создать за не-

большой промежуток времени, созданный отрыв на небольшом отрезке дистанции за ча-

стую оказывает решающее воздействие на итоговый результат спортсмена, особенно в 

условиях высокой конкуренции, что в свою очередь приводит к повышению интереса к 

плаванию и зрелищности соревнований [3, 5].  

При подготовке спортсменов на тренировочном этапе тренеры редко используют в 

своей подготовке специальные плавательные упражнения направленные на увеличения 

скорости и расстояния подводного выхода. Отсутствие в тренировочной практике упраж-

нений, направленных на формирование продолжительных и скоростных первых плава-

тельных движений приводит к закислению мышц во время прохождения соревновательной 

дистанции из-за отсутствия необходимого практического опыта [3, 4]. Поскольку в про-

грамму спортивной подготовки спортсменов тренировочного этапа не входят упражнения 

на повышение эффективности подводной части, терпимости к гипоксии и отсутствием спе-

циальных средств, которые могли контролировать расстояние подводного выхода у спортс-

менов.  

Цель исследования: выявление эффективности использования специализирован-

ного плательного тренажера «Swim Bridge» в тренировочной практике пловцов для повы-

шения качества выполнения первых плавательных движений в условиях соревнований у 

пловцов тренировочного этапа, для улучшения спортивного результата. 
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МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проходило с 06.01.2023 по 27.01.2023 на тренировочном сборе в го-

роде Волгограде, в исследовании принимали участие 18 спортсменов, тренировочного 

этапа, которые были включены в экспериментальную группу (ЭГ), в тренировочный про-

цесс было добавлено использование специализированного плательного тренажера «Swim 

Bridge». 

Описание использования плавательного тренажера, добавленного в тренировочный 

процесс: тренажер «Swim Bridge», имеет специальные крепления для фиксации за плава-

тельную дорожку. Тренажер использовался только в основной части тренировочного про-

цесса. 

Примеры упражнений, добавленных в тренировочный процесс: 

− серия 8х50 м кролем в ластах, спортсмены выполняют ныряние за установлен-

ный на определённой отметке тренажер и преодолев необходимое расстояние всплывают 

на поверхность воды с продолжением выполнения ранее указанного занятия. 

− плавание 800 м кролем на груди, с выполнением проныра до указанной отметки, 

установки тренажера.  

− серия 6х100 м, либо 12х100 м кролем. каждый проныр выполняется с ускоре-

нием, оставшееся расстояние доплывается в спокойном темпе. плавание выполняется в ре-

жиме 2 минут. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В начале и конце спортивных сборов спортсмены прошли спортивно- педагогиче-

ское тестирование по следующим показателям: проба Штанге, 50 м вольный стиль, 100 м 

вольный стиль и 200 м вольный стиль на всех дистанциях фиксировался результат и рас-

стояние подводного выхода в метрах. Результаты тестирования показаны в таблице и на 

рисунке. 

Таблица – Результаты спортивно-педагогического тестирования до и после внедрения в 

тренировочный процесс специализированного плательного тренажера «Swim Bridge» 

(n=18; м, с) 

Результаты ЭГ 
Проба 

Штанге (сек) 

50м вольный стиль 100 м вольный стиль 200 м вольный стиль 

(сек) (м) (сек) (м) (сек) (м) 

В нач. эксперимента, x±Sx 59,67±7,83 27,15±0,87 12,7±0,32 59,15±2,62 8,6±2,32 14,73±0,53 6,4±0,34 

В конце эксперимента, x±Sx 82,12±4,59 26,73±0,57 14,4±0,61 57,74±1,94 12,7±1,61 8,82±0,55 10,2±0,55 

Заключение о различии P>0,05 P>0,05 P>0,05 P>0,05 P>0,05 P>0,05 P>0,05 

  

Рисунок 1 – Результаты расстояния подводного выхода 
спортивно-педагогического тестирования до и после 

внедрения в тренировочный процесс специализирован-

ного плавательного тренажера «Swim Bridge» (n=18; 

м) 

Рисунок 2 – Результаты спортивно-педагогического те-
стирования до и после внедрения в тренировочный 

процесс специализированного плавательного трена-

жера «Swim Bridge» (n=16; с) 
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Показатель «Проба Штанге» в среднем спортсмены улучшили на 22,45 сек. Время 

на дистанции «50 м вольный стиль» в среднем спортсмены улучшили на 0,42 сек. Тест 

«100 м вольный стиль» в среднем спортсмены улучшили на 1,41 сек. Тест «200 м вольным 

стилем» в среднем спортсмены проплыли на 4,91 вдохов меньше, чем в начале сбора. Пока-

затели расстояния подводного выхода спортсмены улучшили в тесте ««50 м вольный 

стиль» в среднем спортсмены улучшили на 1,7 метра. Тест «100 м вольный стиль» в сред-

нем спортсмены улучшили на 4,1 метра. Тест «200 м вольным стилем» в среднем спортс-

мены проплыли на 3,8 метра, чем в начале сбора. 

ВЫВОДЫ 

По окончании тренировочного сбора, спортивно-педагогическое тестирование по-

казывает, что значительно улучшился уровень развития функций дыхательной системы, 

также произошли улучшения плавательной подготовленности у спортсменов тренировоч-

ного этапа, за счет применения в тренировочном процессе специализированного плава-

тельного тренажера «Swim Bridge». На основании вышеизложенного можно сделать вы-

вод, что применение данного тренажера для спортсменов тренировочного этапа оказывает 

благоприятное воздействие и влияет на улучшение спортивного результата. В дальнейшем 

использование данного тренажера, возможно в течение всего тренировочного занятия, для 

повышения терпимости к гипоксии и улучшать спортивные результаты. 
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Аннотация 

В статье подробно рассматривается проблема возникновения различных заболеваний органов 

зрения вследствие использования гаджетов у детей школьного возраста. При использовании мето-

дики опроса, анализа научной литературы и педагогического наблюдения, было выяснено, как обу-

чающиеся средней школы относятся к своему зрению и какие меры принимают для поддержания и 

сохранения своего здоровья. Актуальность данного исследования обуславливается высокой заболе-

ваемостью среди молодежи. Одними из наиболее распространенных и быстро прогрессирующих за-

болеваний являются патологии органов зрения. Снижение остроты зрения напрямую связанно с низ-

ким уровнем освоения учебной программы и недоступностью некоторых видов профессиональной 

деятельности.  
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Abstract 

The article discusses in detail the problem of the occurrence of various diseases of the organs of 

vision due to the use of gadgets in school-age children. Using the survey methodology, analysis of scientific 

literature and pedagogical observation, it was found out how secondary school students relate to their vision 

and what measures they take to maintain and preserve their health. The relevance of this study is due to the 

high incidence among young people. One of the most common and rapidly progressive diseases are pathol-

ogies of the organs of vision. The decrease in visual acuity is directly related to the low level of mastering 

the curriculum and the inaccessibility of certain types of professional activities. 

Keywords: gadgets, vision, students, prevention, health. 

ВВЕДЕНИЕ 

Зрительный анализатор является одним из самых информативных органов чувств, 

при помощи которого человек получает до 90% информации об окружающем мире. Незря-

чим и плохо видящим людям приходится прикладывать серьезные усилия, чтобы 

научиться ходить, читать, писать, выполнять домашние обязанности, а также полностью 

обслуживать свои потребности [1]. Хорошее зрение необходимо человеку для реализации 

профессиональных навыков и умений в различных областях науки, искусства, в медицине 
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и т. д. 

В 21 веке трудно представить жизнь без телефонов, компьютеров и планшетов. Со-

временные гаджеты сопровождают человека на протяжении всего дня: обучающиеся ис-

пользуют их в учебных целях, растет число профессий, которые напрямую связаны с ис-

пользованием компьютера и других электронных устройств, они используются для отдыха 

и развлечения [1]. Гаджеты дают возможность общаться в социальных сетях и мессендже-

рах, изучать, читать художественную и научную литературу. Многие регулярно ведут днев-

ник здоровья, где отслеживаются свои показатели: количество пройденных за день шагов, 

количество потерянных калорий при физической нагрузке, частота сердечных сокращений 

и многое другое. Для многих вошло в привычку при пробуждении в первую очередь загля-

дывать в свои телефоны, а вечером перед сном листать «информационную ленту» в соци-

альных сетях, смотреть любимый сериал на экране с маленьким разрешением.  

Несмотря на положительные аспекты использования современных гаджетов, отме-

чается их отрицательное влияние на здоровье человека. Особенно это отражается на не-

окрепшем организме ребенка.  

Проведенные исследования подтверждают теорию вредного воздействие современ-

ных гаджетов на работу органов зрения. Было замечено, что длительное пребывание за 

компьютером или экраном смартфона в первую очередь способствует развитию синдрома 

«сухого глаза», который возникает вследствие отсутствия моргания, что вызывает не 

только дискомфорт, но и снижает естественный защитный барьер роговицы. Именно су-

хость глаза влияет на остроту зрения, при нарушении правильной работы слезных желез 

окружающие предметы раздваиваются, их контуры становятся нечеткими [2]. В 1998 году 

Американская ассоциация офтальмологов ввела термин «компьютерный зрительный син-

дром», который сопровождается головными болями, а также снижением остроты зрения 

из-за перенапряжения зрительного анализатора. Офтальмолог Мэтью Гардинер отмечает, 

что данный синдром развивается, когда человек смотрит на экран на расстоянии вытянутой 

руки или ближе. 

Также известно, что существуют две основные причины отрицательного влияния 

современных гаджетов: длительная фокусировка на близком предмете и излучение синего 

света дисплеем. Длительная фокусировка на близком предмете вызывает спазм аккомода-

ции вследствие того, что дистанция от глаз до экрана не меняется в течение долгого вре-

мени: хрусталик замирает в одном положении и со временем теряет способность фокуси-

роваться на других расстояниях. Это приводит к развитию миопии, более известной как 

близорукость [4]. Излучаемый дисплеем синий свет является агрессивным для органа зре-

ния. Лучи фокусируются перед сетчаткой, и чтобы получить четкое изображение прихо-

дится напрягать глаза. Также фотоны синего света способны разрушать рецепторы сет-

чатки и блокировать выработку мелатонина, что ведет к нарушениям сна [3]. 

По данным Всемирной организации здравоохранения самое распространенное 

нарушение зрения – миопия, которой страдают, по разным оценкам, от 1,97 до 3,4 млрд 

человек. Из них от 265 до 369 млн – несовершеннолетние. Специалисты уверены, что к 

2030 году число людей с близорукостью увеличится в полтора раза и этому поспособ-

ствуют такие факторы риска, как сокращение времени, которое люди проводят на откры-

том воздухе, рост темпов урбанизации, а также постоянное использование гаджетов и ком-

пьютеров. 

Положительное влияние на органы зрение оказывает занятие циклическими видами 

спорта. Наиболее доступными является игра в бадминтон, настольный теннис, большой 

теннис, плавание.  

Необходимо как можно больше времени уделять физической активности т. к. научно 

доказано, что умеренная физическая активность положительно влияет на зрительную 

функцию: она способствует нормальной работе цилиарной мышцы, которая ответственна 

за аккомодацию, укрепляет кровеносную систему зрительных органов. Также было 
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установлено, что недостаток физической активности приводит к ухудшению кровоснабже-

ния глаз и его способностей к изменению фокусного расстояния [2].  

После проведенного исследования обучающимся были даны рекомендации, которые 

помогут им предотвратить снижение остроты зрения. Виды спорта, при которых пульс не 

поднимается выше 140 ударов в минуту (бег, плавание). Активные игры, при которых про-

исходит постоянное переключение внимания (настольный теннис, бадминтон, баскетбол, 

волейбол). 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Целью исследования являлся анализ влияния гаджетов на состояние органов зрения 

обучающихся, а также меры профилактики снижения зрения.  

Исследование проводилось в средней школе МБОУ «СОШ № 12 имени Валентина 

Григорьевича Распутина, муниципального образования г. Братска Иркутской области.  

Общее число обследуемых составило 284 человека. Из них 42% – обучающиеся 5-6 

классов, 34% – обучающиеся 7-8 классов и 24% – обучающиеся 9–11 классов. Для выясне-

ния наличия проблем со зрением среди обучающихся проведено анкетирование. Анкета 

содержала вопросы следующего содержания: «Есть ли у Вас проблемы со зрением?», 

«Сколько времени Вы тратите в течение дня, используя гаджеты?», «Считаете ли Вы, что 

одной из причин возникновения проблем со зрением является активное использование 

компьютеров и мобильных телефонов?», «Какие меры профилактики заболеваний органов 

зрения вы применяете?».  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ 

По результатам анкетирования выяснилось, что у 49,3% (140 респондентов) наблю-

даются проблемы со зрением. 72,9% (207 человек) проводят за компьютером и другими 

электронными гаджетами более 5 часов в день. 81% (230 человек) опрошенных признают, 

что чрезмерное использование гаджетов негативно сказывается на состоянии здоровья 

глаз.  

Для сохранения и поддержания здоровья глаз респонденты принимают такие меры 

профилактики, как: зарядка для глаз 37% (105 человек), выполнение домашних заданий 

при дневном свете 22,9% (65 человек), сокращение времени, проводимого за компьюте-

рами и мобильными телефонами 19% (54 человека), использование специальной оптики 

12% (34 человека). 32,7% (93 человека) обучающихся не уделяют внимания вопросам про-

филактики глазных заболеваний. 

Для более подробного изучения динамики снижения остроты зрения и связи забо-

леваемости с наследственностью среди обучающихся с проблемами зрения были заданы 

дополнительные вопросы, касающиеся риска наследственных и приобретенных заболева-

ний.  

При анализе ответов возникновения заболеваний органов зрения были получены 

следующие результаты (таблица 1) 

Таблица 1 – Результаты опроса обучающихся о причинах возникновения патологий орга-

нов зрения по учебным группам 

Классы 

Процент обучаю-

щихся с наруше-

нием зрения 

Нарушение зрения 
с рождения 

Нарушение зрения 

в дошкольный пе-

риод 

Нарушение зрения 
в начальной школе 

Нарушение зрения 
возникло недавно 

5-6 классы 39,3% (n=55)  4,3% (n=6) 5% (n=7) 19,3% (n=27) 10,7% (n=15) 

7-8 классы 31,4% (n=44) 1,4% (n=2) 4,3% (n=6) 18,6% (n=26) 7,1% (n=10) 

9–11 классы 29,3% (n=41) 2,1% (n=3) 2,1% (n=3) 14,3% (n=20) 10,7% (n=15) 

Итого 100% (n=140) 7.8% (n=11) 11.4% (n=16) 52.2% (n=63) 28.5% (n=40)  

Таким образом можно предположить, что, снижение остроты зрения у большинства 

опрошенных 52,2% началось в период обучения в начальной школе, при этом у 28,5% зре-

ние начало ухудшаться сравнительно недавно и только небольшой процент респондентов 
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утверждают, что проблемы со зрением имеют с рождения.  

ВЫВОД 

Таким образом, проблема нарушения зрения является актуальной проблемой для 

обучающихся средней школы. Полученные результаты показали, что этиологией глазных 

заболеваний может быть не только наследственный фактор, но и образ жизни человека. 

Гипотезу о том, что использование гаджетов негативно сказывается на состоянии здоровья 

органов зрения, а именно большое количество времени, проведенное за компьютерами или 

другими электронными устройствами, подтверждает тот факт, что у большинства обучаю-

щихся проблемы со зрением возникли одновременно с началом активного использования 

гаджетов в повседневной жизни и обучении. Несомненно, чрезмерное использование га-

джетов не является единственной причиной возникновения заболеваний органа зрения, но 

является триггерным фактором для запуска необратимых изменений, возникающих в зри-

тельном анализаторе. 

Научно доказанно, что умеренная физическая активность положительно влияет на 

зрительную функцию: она способствует нормальной работе цилиарной мышцы, которая 

ответственна за аккомодацию, укрепляет кровеносную систему зрительных органов. Также 

было установлено, что недостаток физической активности приводит к ухудшению крово-

снабжения глаз и его способностей к изменению фокусного расстояния.  

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

Одним из основных требований улучшения зрения является выполнение специаль-

ного комплекса упражнений, который называется «Зарядка для глаз» который необходимо 

выполнять ежедневно в удобное время (таблица 2).  

Таблица 2 – Комплекс специальных упражнений для улучшения зрения  
№ Описание упражнения. Дозировка Примечания 

1 И. п. – сидя. Крепко зажмурить глаза на 3–5 сек, а 

затем открыть глаза на 3–5 сек. Повторить 8–10 раз. 

Благодаря данному упражнению происходит улучше-

ние микроциркуляции области глаза, повышение тонуса 
мышц периорбитальной области. 

2 И. п. – стоя. Смотреть прямо перед собой в течение 

3 секунд. Поставить палец правой руки на средней 

линии лица на расстоянии 25–30 см от глаза, пере-
вести взгляд на конец пальца и смотреть на него 3–

5 сек. Повторить 10–12 раз. 

Благодаря данному упражнению происходит повыше-

ние тонуса глазодвигательных мышц. 

3 И. п. – сидя. Быстрое моргание. Повторять в течение 
2 минут 

Благодаря данному упражнению происходит повыше-
ние тонуса и силы мышц периорбитальной области. 

4 И. п. – стоя. Руки вытягиваются вперед, взгляд 

направлен на конец пальца вытянутой руки, поло-

женной на средней линии лица, медленно прибли-
жать палец, пока он не начнет двоиться. повторить 

6–8 раз. 

Благодаря данному упражнению происходит трени-

ровка аккомодационного аппарата глаза 

5  И. п. – сидя. Массаж закрытых век круговыми дви-
жениями. В течение 1 минуты 

Благодаря данному упражнению происходит улучше-
ние микроциркуляции области глаза. 

6 И. п. – стоя. Поставить палец правой руки по сред-

ней линии лица на расстоянии 25–30 см, смотреть 

обоими глазами на конец пальца в течение 3–5 сек, 
прикрыть ладонью левой руки глаз на 3–5 сек, 

убрать ладонь, смотреть двумя глазами на кончик 
пальца. То же самое с левой руки.  

5-6 повторений 

Благодаря данному упражнению происходит трени-

ровка аккомодационного аппарата глаза, повышение то-
нуса глазодвигательных мышц. 

7  И. п. – стоя. Отвести руку в правую сторону, мед-

ленно передвигать палец полусогнутой руки справа 

налево. Голова должна быть неподвижна, следить 
за пальцем нужно глазами. Далее сменяется направ-

ление и палец придвигают слева направо.  

10–15 повторений 

Благодаря данному упражнению происходит повыше-

ние тонуса и силы глазодвигательных мышц. 

8  Выбрать за окном отдаленный объект, смотреть на 
него, перевести взгляд на точку на окне.  

Благодаря данному упражнению происходит трени-
ровка аккомодационного аппарата глаза 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 191 

Регулярно выполнять физические упражнения, так как умеренная физическая актив-

ность способствует нормальной работе цилиарной мышцы, которая ответственна за акко-

модацию, укрепляет кровеносную систему зрительных органов, а недостаток физической 

активности приводит к ухудшению кровоснабжения глаз и его способностей к изменению 

фокусного расстояния [2]. 

Занятия циклическими видами спорта, наиболее рациональными являются бадмин-

тон, настольный теннис, большой теннис и т. д. Вследствие постоянного изменения рас-

стояния между спортивным снарядом и человеком, происходит тренировка аккомодацион-

ного аппарата глаза. 

Достаточная освещенность рабочего места и сокращение времени, проводимого за 

компьютерами и мобильными телефонами, а также рациональное питание и соблюдение 

режима сна и отдыха. Предпочтение следует отдавать продуктам, богатым витамином А и 

бета-каротином (морковь, тыква, печень, сливочное масло, сыр, яйцо – их дефицит ведет к 

нарушению цветового восприятия и сухости роговицы). Витаминами группы В (говядина, 

свинина, рыба, молочные продукты – улучшают состояние сосудов и нервов в области глаз-

ного яблока), витамин С (цитрусовые, шиповник – улучшает кровоснабжение роговицы и 

сетчатки), орехи (богаты фосфором, калием, необходимыми для здоровья глаз) [4]. Ежегод-

ный осмотр врача-офтальмолога для своевременной диагностики и предупреждения раз-

вития возможных заболеваний.  

При регулярном выполнении всех предложенных способов профилактики, несо-

мненно, получим положительный результат по заболеваемости органов зрения.  
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Аннотация 

В данной статье проведён сравнительный анализ эффективности тактических комбинаций, 

технических приёмов и диапазон индивидуальной познавательной, а также социальной деятельности 

при применении функционального питьевого напитка, обогащённого янтарной кислотой. В исследо-

вании приняли участие 24 студента-баскетболиста. Так как соревновательная возможность характе-

ризуется не только тактическими навыками, скоростно-силовыми качествами, но и психологической 

устойчивостью, предложено с помощью общепринятых тестов выявить отличия в параметрах подго-

товленности студентов и эффективности свойств воды. При применении данной воды у испытуемых 

увеличилась концентрация внимания, метаболическая мощность. Способствовала приросту резуль-

татов по увеличению количества технически правильных бросков и их стабильности. Таким образом, 

при сочетании указанной рецептуры возможно прогнозирование и оценка результатов эксперимента 

в сегменте повышения работоспособности. В статье приведены данные создания безалкогольного 

напитка «Янтарная фея», в состав которого входят листья мелиссы, экстракт семян расторопши ха-

рактеризующие физико-химические показатели напитка. 

Ключевые слова: Баскетбол, янтарная кислота, спортсмены-студенты, рецептура, концен-

трация внимания, физические показатели, умственные нагрузки, нормативы, логическое тестирова-

ние, тренировки. 
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Abstract 

This article presents a comparative analysis of the effectiveness of tactical combinations, techniques 

and a range of individual cognitive, as well as social activities when using a functional drinking drink en-

riched with succinic acid. 24 basketball students took part in the study. Since the competitive opportunity is 

characterized not only by tactical skills, speed and strength qualities, but also by psychological stability, it 

is proposed to identify differences in the parameters of students' preparedness and the effectiveness of water 

properties using generally accepted tests. When using this water, the concentration of attention and meta-

bolic power increased in the subjects. Contributed to the growth of results to increase the number of techni-

cally correct throws and their stability. Thus, with the combination of this formulation, it is possible to pre-

dict and evaluate the results of the experiment in the segment of improving performance. The article presents 

data on the creation of a soft drink “Amber Fairy”, which includes lemon balm leaves, milk thistle seed 

extract characterizing the physico-chemical parameters of the drink. 

Keywords: Basketball, succinic acid, student-athletes, formulation, concentration, physical perfor-

mance, mental load, standards, logic testing, training. 

ВВЕДЕНИЕ 

В условиях современной природной и социально-экономической ситуации сохране-

ние здоровья человека приобретает глобальный характер. В наше время существует мно-

жество различных способов улучшения физических и интеллектуальных потенциалов 

спортсменов. Однако при их применении не всегда удается достичь желаемого результата. 

Молодому организму трудно приспособиться к большому количеству физических нагру-

зок. Одними из наиболее эффективных способов усиления воздействия полезных для здо-

ровья факторов при тяжелых тренировках являются функциональные напитки. 
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В КубГТУ впервые разработаны способы получения рецептур негазированных 

функциональных напитков и установка для их обогащения комплексом макро- и микро-

нутриентов (янтарной кислотой, йодом, кремнием, фитоадаптогенами). Научная новизна 

защищена 2 патентами на изобретение РФ [7].Рецептуры разработанных напитков обла-

дают следующими свойствами: иммуностимулирующим, общеукрепляющим, успокаива-

ющим, противовоспалительным, стабилизационным, профилактическим. 

Целью данного исследования является сравнение и анализ развития физических ха-

рактеристик спортсменов-студентов, принимающих разработанный напиток во время тре-

нировок. 

Задачи исследования: 

• оценка результатов работы спортсменов в играх; 

• анализ полученных результатов и выявление уязвимых мест; 

• актуализация рекомендаций; 

• систематизация данных; 

• исследование теоретических аспектов неспецифических средств. 

Для решения данных задач и выявления проблем применялись следующие методы: 

• моделирование ситуативной основы; 

• анализ методических работ и источников спортивной литературы; 

• обобщение спортивно-педагогического тестирования; 

• индукция полученных результатов исследования и их математическая обработка; 

• количественная оценка качественных характеристик. 

В исследовании приняли участие 24 спортсмена-студента старших курсов, занима-

ющихся баскетболом. Группа была разделена на две команды, в каждой из которых было 

по 6 человек основного состава и 6 запасных игроков. 

Важность данного исследования заключается в анализе применяемой рецептуры и 

её влияния на физические характеристики спортсменов, что может поспособствует даль-

нейшему совершенствованию тактической, технической и практической подготовки 

спортсменов, а также поиску целесообразного способа выполнения действий, направлен-

ных на достижение высоких результатов [1, 2]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализ тренировок проводился в течение 6 месяцев, занятия проводились 4 раза в 

неделю. Каждые 2 месяца тестирования между командами проводилось по 4 соревнова-

тельные игры. 

Также после каждого матча спортсмены проходили тестирование, состоящее из 50 

вопросов различного характера и направленности. Помимо этого, раз в месяц в течение 

полугода студенты-спортсмены сдавали нормативы. Проводился анализ серийной прыгу-

чести, стабильности ближних и штрафных бросков.  

В первый период тестирования – 2 месяца – игроки тренировались в обычном ре-

жиме. Спортсмены не употребляли воду, обогащенную янтарной кислотой. Игроки сда-

вали нормативы, показывающие их умения, способности, меткость, прыгучесть и концен-

трированность.  

Во втором периоде студенты принимали функциональную воду разработанной ре-

цептуры. При этом последовательность и нагрузка тренировочного процесса не измени-

лись. Также, как и в прошлом периоде между командами были проведены 4 соревнователь-

ные игры и после каждого матча спортсмены проходили тестирование.  

В третьем периоде обе команды прекратили употребление воды, насыщенной янтар-

ной кислотой. Тренировочный процесс, соревновательные игры и умственное тестирова-

ние после матчей проводилось в тех же последовательности и количестве [3, 4]. 

Тест на серийную прыгучесть. Каждый игрок преодолевает расположенные на его 

пути препятствия, расположенные вплотную друг к другу крестом. Высота оборудования 
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не превышает 50 см. Результатом норматива становится засеченное от старта и до финиша 

время [4, 5].  

Норматив стабильности штрафных бросков. Испытуемые должны выполнить 10 се-

рий по 2 броска. Таким образом каждая из команд не могла набрать больше 240 попаданий. 

В ходе проведения тестирования игрок должен забросить мячи со штрафной линии пооче-

рёдно не более чем за 16 секунд.  

Точность баскетбольного броска после ведения оценивалась с помощью тестирова-

ния скоростно-силового качества, а именно после обвода ведением четырёх фишек и по-

следующим броском в кольцо с двух шагов. Результатом является количество попаданий в 

мишень [5, 6].  

Обе команды проходили тестирование, основывавшееся на решении логических за-

дач и ответов на вопросы. Высшей оценкой являлся результат, равный 100 баллам [2, 5].  

В ходе исследования соревновательных игр было выяснено, что во втором этапе обе 

команды принимая воду, насыщенную янтарной кислотой, дали результаты намного выше, 

чем в первом и третьем этапах (таблица). 

Таблица – Результаты исследования 

Период 
Серийная прыгучесть, t [сек] 

Стабильность штрафного броска, 
nш (кол-во заброшенных мячей) 

Стабильность точности баскет-
больного броска 

№1 №2 №1 №2 №1 №2 

I 5.21 5.49 223 234 70% 74% 

II 4.33 4.50 234 239 92% 98% 

III 5.01 5.12 229 230 79% 81% 

Результаты показателей логического тестирования также, как и в соревновательных 

играх были более высокими. 

На улучшение показателей обеих команд большое влияние оказало употребление 

воды, насыщенной янтарной кислотой. Одними из основных компонентов рецептуры яв-

ляются [7]. 

Экстракт расторопши: увеличение регенерации печени, нейтрализация радикалов, 

экстракт мелиссы: является хорошим успокоительным, спазмолитиком, усиливает секре-

торную функцию желудка и стимулирует моторику желчных путей, кремний: необходим 

для твердости костей, подвижности суставов, янтарная кислота: благоприятно воздей-

ствует на дыхательный цикл человека, помимо этого, обладает сильными антиоксидант-

ными свойствами, обезвреживает свободные радикалы, улучшает работу мозга, печени, 

сердца, укрепляет иммунитет и т. д.  

Данные составляющие рецептуры наиболее эффективно влияют на физическую и 

умственную работу спортсменов. Во время второго этапа тестирования у спортсменов 

наблюдалось улучшение самочувствия после тренировок, также игроки стали более скон-

центрированными, что хорошо сказалось на показателях тестирования [7, 8]. 

ВЫВОДЫ 

Проанализировав полученные данные, можно сделать вывод, что применение воды, 

насыщенной янтарной кислотой полезно для спортсменов. У испытуемых из команд улуч-

шилось самочувствие, показатели физической и умственной активности. 

Также разработанная функциональная вода полезна для игроков тем, что положи-

тельно влияет на тканевые клетки организма и нервную систему, а также на насыщение 

клеток кислородом. Вследствие применения напитка у спортсменов увеличилась концен-

трация внимания, что немаловажно для такого спорта как баскетбол.  

Таким образом, подводя итог вышесказанному, можно сказать, что применение ре-

цептуры воды с янтарной кислотой благоприятно сказывается на физических показателях 

спортсменов, их концентрации внимания и самочувствии. 
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Аннотация 

В статье представлены результаты исследования авторов по внедрению в обучение плаванию 

детей в группах начальной подготовки программы, основанной на изучении их морфофункциональ-

ных особенностей. Морфометрические методы исследования позволяют разделить детей на группы 

по соматическому типу. Разделение детей по типологическим группам способствует применению ин-

дивидуального подхода. Установлено, что индивидуализация обучения плаванию, основанная на 

определенных опытным путем морфофункциональных особенностях занимающихся, позволяет до-

биваться максимальной результативности в подготовке детей-пловцов.  

Ключевые слова: морфофункциональные особенности, индивидуализация обучению плава-

нию, подготовка детей по плаванию, начальная подготовка, педагогический тест.  
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ACCOUNT MORPHOFUNCTIONAL FEATURES 
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Abstract 

The article presents the results of the authors' research on the introduction of a program based on the 

study of their morpho-functional features into swimming training for children aged 7–10 years. Morpho-

metric research methods allow children to be divided into groups according to somatic type. The division of 

children into typological groups contributes to the application of an individual approach. It has been estab-

lished that the individualization of swimming training, based on the experimentally determined morpho-

functional features of those involved, allowed to achieve maximum effectiveness in the training of children 

swimmers. 

Keywords: morphofunctional features, individualization of swimming training, children's swim-

ming training, initial training, pedagogical test. 

ВВЕДЕНИЕ 

Спорт, как социокультурное явление, остается востребован в нашей стране, разви-

вается и будет развиваться. Спорт высших достижений для большинства спортсменов 

начинается с групп начальной подготовки в детско-юношеских спортивных школах. В 

частности, плаванием дети начинают заниматься в спортивных школах в соответствии с 

требованиями нормативных документов с 7 лет. По мнению преобладающего большинства 

тренеров, осуществляющих спортивную подготовку по плаванию, развитие наиболее важ-

ных физических качеств и формирование физических способностей у пловцов происходит 

в процессе начального обучения плаванию. Дети, пришедшие в секцию плавания в группу 

начальной подготовки, по своей природе все разные. Односторонний подход в тренировоч-

ном процессе на данном этапе подготовки без учета особенностей организма занимаю-

щихся часто приводит к тому, что потенциально способный, перспективный пловец отсеи-

вается и отчисляется из группы.  

Актуальность нашего исследования обусловлена необходимостью применения ин-

дивидуально-группового подхода к построению тренировочного процесса на начальном 
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этапе подготовки пловцов с учетом их морфофункциональных особенностей.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Соматотип играет большую роль и имеет большое значение во многих физических, 

и психических проявлениях в жизнедеятельности человека. Под строением тела понимают 

совокупность морфологических и функциональных особенностей организма, складываю-

щихся на основе как генетических, так и приобретенных в жизни свойств организма.  

В физической культуре и спорте в основном выделяют пять основных и два пере-

ходных соматических типа: «наносомный (НаС)», «микросомный (МиС)», «мезосомный 

(МеС)», «макросомный (МаС)» и «мегалосомный (МегС)», а также переходные соматиче-

ские типы – «микромезосомный (МиМеС)» и «мезомакросомный (МеМаС)». 

Цель нашего исследования заключается в разработке методики обучения плаванию 

детей в группах начальной подготовки детско-юношеских спортивных школ с учетом мор-

фофункциональных особенностей для улучшения качества тренировочного процесса, по-

вышения спортивных результатов и сохранения потенциально способных детей для пере-

вода их на следующие этапы подготовки. 

Задачи исследования: 

1. Оценить морфофункциональные особенности и уровень физической подготовки 

детей в группах начальной подготовки. 

2. Определить целесообразность индивидуального подхода при обучении плава-

нию детей с учетом морфофункциональных особенностей и степень овладения двигатель-

ными действиями на суше и в воде у детей групп начальной подготовки различных типо-

логических групп. 

3. Разработать и экспериментально проверить методику начального обучения пла-

ванию детей групп начальной подготовки, дифференцированную в зависимости от типа 

телосложения. 

Исследование проводилось в специализированной комплексной детско-юноше-

ской спортивной школе «Невская волна» в Санкт-Петербурге в 2022 году. 

Для решения первой задачи нашего исследования нами определялись: весоростовые 

параметры организма испытуемых; габаритный уровень варьирования; вариации компо-

нентов тела: расчеты жировой, мышечной и костной масс веса тела; показатели физиче-

ского развития; клинико-физиологические показатели; результаты выполнения физиче-

ских упражнений [1]. 

Для исследования детей групп начальной подготовки применяли метод контроль-

ных упражнений. Упражнения были подобраны по принципам: доступности, соответствия 

основам теории и методики физической культуры, высокой информативности результатов 

выполнения упражнений. В соответствии с поставленными перед нами целями испытуе-

мым детям были предложены следующие контрольные упражнения: челночный бег 3*10 

метров; прыжок в длину с места; выкрут прямых рук на палке; бросок набивного мяча (1 

кг) из положения сед; наклон ноги вместе на возвышенности; сгибание-разгибание рук в 

локтях в упоре лежа за 30 секунд; подъем туловища из положения лежа на спине. 

Расшифровка полученного в ходе исследования цифрового материала показала, что 

у детей групп начальной подготовки по линии габаритного (нано–мегалосомного) варьи-

рования выделены два основных типа: макросоматический тип (МаС-тип) и мезосомати-

ческий тип (МеС-тип). Исследуемые распределились следующим образом: 14 человек 

имеют МеС-тип, 19 человек МаС тип. На основании и по результатам проведенных нами 

исследований испытуемые были разделены на две группы. 

Обследованные дети, разделенные на две группы по типу телосложения МаС типа 

и МеС типа, не значительно отличались по продольным размерам тела длине тела, плеча, 

предплечья, длины ноги и ее сегментов. Различия находятся в диапазоне от 2 см до 4,7 см 

(р≤0,05). Дети МаС типа обладают несколько большим количеством мышечной массы 
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(2%), чем занимающиеся МеС типом. Содержание жирового компонента практически оди-

наковое у всех детей, соответственно 17,9% и 17,2%. 

По показателям клинико-физиологических исследований установлено, что дети 

МеС типа перед педагогическим экспериментом имеют лучшие показатели аэробных спо-

собностей (энергопотенциал инд. Робинсона) (82,1 усл. ед.), более экономичное непрерыв-

ное движение крови по сосудам (74,9 усл. ед). Дети МаС типа отличаются менее экономич-

ным непрерывным движением крови (88,0 усл. ед.) и довольно низкими аэробными 

возможностями (75,0 усл. ед.).  

Одним из наиболее значимых методов оценки моторного развития детей является 

педагогическое тестирование, которое проведено до педагогического эксперимента. Ре-

зультаты выполнения физических упражнений свидетельствуют, что дети обеих групп 

имеют почти одинаковое развитие динамической силы мышц рук и ног и подвижности в 

плечевых суставах, вместе с тем, представители МеС типа обладают наибольшей подвиж-

ностью позвоночного столба. 

С целью решения второй задачи исследования было проведено анкетирование тре-

нерского состава в ряде детско-юношеских спортивных школ и изучены литературные ис-

точники по методике обучения плаванию детей на начальном этапе подготовки. Анкетиро-

вание было направлено: 

− на определение по мнению тренеров упражнений и физических качеств наибо-

лее важных для начинающих пловцов; 

− на определение целесообразности индивидуального подхода при обучении пла-

ванию детей с учетом морфофункциональных особенностей.  

Результаты анкетирования и анализа литературных источников: 
8. Определены физические качества и перечень физических упражнений в воде и на суше, 

наиболее важных для начинающих пловцов (учтены при разработке программы для групп начальной 

подготовки). 

9. 100% тренеров высказались за применение индивидуального подхода при обучении пла-

ванию детей с учетом морфофункциональных особенностей. 

В целях решения третьей задачи тестирование в группах испытуемых проводилось 

на суше и на воде по упражнениям, определенным в ходе анкетирования и анализа литера-

турных источников. Учитывались результаты в плавании на дистанциях: 50 метров кролем 

на груди; 50 метров кролем на спине; 50 метров брассом; 50 метров баттерфляем, 100 мет-

ров комплексным плаванием [2]. Помимо всего прочего, учитывалось время обучения но-

вому элементу каждого из испытуемых. Выполнение тестов в воде показывают, что резуль-

таты плавания у детей МаС типа несколько выше, чем у детей МеС типа, различия не 

достоверны, а именно в плавании стилем кролем на спине (50 м) различия составляют 0,05 

сек, стилем кролем на груди (50 м) – 0,043 сек, стилем брасс (50 м) – 0,014 сек, в комплекс-

ном плавании (100 м) – 0,05 сек.  

 Разработана и экспериментально опробована методика обучения плаванию на 

начальном этапе подготовки для каждой из групп испытуемых детей. Методика основана 

на результатах всех проведенных исследований. При этом основная направленность для 

группы Мас типа в самом начале обучения – это аэробная тренировка с беговыми упраж-

нениями на суше продолжительностью до 30 минут. Обоснована такая методика тем, что 

изначально Мас тип имеет меньшие показатели в упражнениях аэробной направленности. 

В воде занятия были направлены преобладающим образом на разучивание и совершенство-

вание техники плавания брассом и баттерфляем. На втором этапе занятия в воде носили 

комплексный характер, плотность и интенсивность занятий высокие. Дети группы МеС 

типа хуже развиты физически, и координационно, им лучше дается плавание на спине и 

груди. В то же время у них лучше развита выносливость. Основная подготовка в воде со-

стояла в разучивании и совершенствовании техники плавания в кроле на груди и на спине. 

На начальном этапе на суше преимущественно проводились имитации плавания кролем на 

груди и кролем на спине. На суше выполнялись сложно-координационные упражнения, 
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упражнения с прыжками, с резкой сменой положения тела. На втором этапе занятия в воде 

носили комплексный характер, плотность и интенсивность занятий высокие [3]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

По окончании педагогического эксперимента проведено контрольное педагогиче-

ское тестирование у занимающихся различных типов телосложения на суше и на воде бас-

сейна. 

Результаты тестирования в воде отображены на рисунке 1. В обеих группах сомато-

типов наименьший прирост результатов отмечен в комплексном плавании (100 м) и состав-

ляет порядка 3%. Дети МаС типа имеют наибольший прирост результатов (9,3%) при вы-

полнении теста плавания стилем баттерфляй (50 м). У занимающихся МеС типа также 

происходит увеличение скорости проплывания стилем баттерфляй, но несколько меньше 

(7,2%). В выполнении тестов плавания кролем на груди (50 м) и кролем на спине (50 м) 

доминируют дети МеС типа соответственно 5,5% и 6,5%, занимающиеся. Дети имеющие 

МаС тип также увеличили скорость прохождения данных тестов, но несколько ниже, соот-

ветственно 4,8% и 5,4% (р≤0,05). 

Результаты тестирования на суше 

отображены на рисунке 2. Проведен анализ 

степени развития динамической силы ног 

(прыжок в длину с места, см), динамиче-

ской силы рук (бросок от груди в положе-

нии сидя набивного мяча весом 1 кг, см), 

быстроты и ловкости (челночный бег 3х10 

сек), а также подвижности в плечевых су-

ставах и позвоночного столба (выкрут пря-

мых рук, наклон туловища вперед, см). 

У всех участников эксперимента, по 

его окончании, наблюдается общая тенден-

ция увеличения моторного развития. Более 

интенсивно это прослеживается у детей 

МеС типа, особенно в развитии динамиче-

ской силы рук, подвижности позвоночного столба. У сверстников МаС типа наблюдается 

значительное увеличение развития быстроты и ловкости (челночный бег 3х10 м). Однако 

необходимо отметить, что у детей обеих групп отмечено снижение подвижности в плече-

вых суставах. Выполнение теста «Отжимание за 30 сек» осталось без изменений у всех 

обследованных. 

 

Рисунок 2 – Показатели динамики тестов на суше после эксперимента у детей различных соматотипов (измене-

ние результатов в %) 

По окончании педагогического эксперимента установлено, что антропометрические 

показатели обследованных детей практически не изменились. 
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Примененный дифференцированный метод проведения занятий по плаванию у де-

тей различных типов телосложения улучшил клинико-физиологические показатели. В 

обеих группах увеличились аэробные возможности детей, повысилась энергия движения 

тока крови по сосудам, все это привело к значительному увеличению минутного объема 

крови. По значениям индекса функционального состояния (ИФС) оценивали процессы 

адаптации к предложенным физическим нагрузкам. Градации ИФС «хорошая адаптация» 

отмечена у всех детей МеС типа (100%), у занимающихся МаС типа это увеличение со-

ставляет 10% (33%).  

Результаты выполнения педагогических тестов на суше свидетельствуют о значи-

тельном развитии динамической силы мышц верхних конечностей (17%) и нижних конеч-

ностей (3,93%), подвижности позвоночного столба (24,19%) у детей МеС типа, при том, 

что у них несколько скромные результаты в развитии быстроты и ловкости (+1,85%). У 

занимающихся МаС типа также отмечается улучшение развития динамической силы 

мышц верхних и нижних конечностей (соответственно 5,66% и 2,22%). Значительно уве-

личились результаты развития быстроты и ловкости (+4,48%) и подвижности позвоноч-

ного столба (22,035%). 

Результаты тестирования детей в воде свидетельствует о повышении скорости в пла-

вании различными стилями у всех обследованных детей. Обращает внимание факт наилуч-

шего выполнения тестов у представителей МеС типа в плавании стилем кроль на спине (50 

м) на 5,8%, кролем на груди (50 м) – 6,5% и в комплексном плавании – 3,0%. Дети МаС 

типа значительно прибавили в плавании стилем баттерфляй (50 м) – 9,3%.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В проведенном исследовании экспериментальным путем доказано, что основанная 

на индивидуально-групповом подходе методика обучения детей плаванию в группах 

начальной подготовки с учетом их морфофункциональных особенностей способствует: 

• повышению уровня физической подготовленности занимающихся, 

• улучшению клинико-физиологических показателей занимающихся; 

• повышению уровня спортивных результатов детей всех типологических групп; 

• эффективному использованию средств и методов физической тренировки; 

• сохранению перспективных детей в группах и их переводу на следующий этап 

обучения; 

• выявлению наиболее развитых стилей и видов плавания у занимающихся для 

дальнейшего перспективного роста спортивных результатов. 

В целом, данная методика способствует повышению эффективности работы отделе-

ний (секций) плавания в детско-юношеских спортивных школах и более качественной под-

готовке спортсменов, в том числе высокого класса, для их участия в соревнования различ-

ного уровня. 
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ФАКТОРЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ ЗНАЧИМОСТЬ СПОРТИВНЫХ И 

ПОДВИЖНЫХ ИГР НА ЗАНЯТИЯХ ПО ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

Алексей Александрович Ковальченко, преподаватель, Волгоградской академии Мини-

стерства внутренних дел России, Волгоград 

Аннотация 

В учебно-образовательном процессе ведомственных ВУЗов МВД России по физической под-

готовке основное внимание отводится разделам служебно-боевой направленности (преодоление пре-

пятствий, боевые приемы борьбы, легкая атлетика). Участие курсантов и слушателей в подвижных 

играх происходит во внеурочное время (секции по избранным видам спорта, спортивно-массовые 

мероприятия). Цель данного исследования – выявить, как с внедрением спортивных и подвижных 

игр на учебных занятиях по дисциплине «Профессионально-прикладная физическая подготовка», 

повышается двигательная активность курсантов и слушателей образовательных организаций МВД 

России. В данной статье установлена значимость коэффициента конкордации Кендалла, на основа-

нии семи предложенных факторов, среди которых посредством статистического анализа анкет кур-

сантов и слушателей образовательных организаций МВД России были выявлены основополагаю-

щие. На основании полученных экспериментальных данных был разработан комплекс спортивных и 

подвижных игр, с помощью которых можно повысить двигательную активность на учебных занятиях 

вышеупомянутой аудитории.  

Ключевые слова: курсанты и слушатели; образовательные организации МВД России; ком-

плекс упражнений; факторы, статистический анализ; двигательная активность. 
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FACTORS THAT DETERMINE THE IMPORTANCE OF SPORTS AND OUTDOOR 

GAMES IN PROFESSIONAL-APPLIED PHYSICAL TRAINING CLASSES 

Alexey Aleksandrovich Kovalchenko, teacher, Volgograd Academy of the Ministry of Internal 

Affairs of Russia 

Abstract 

Participation of cadets and students in outdoor games takes place outside of school hours (sections 

on selected sports, sports and mass events). The purpose of this study is to identify how, with the introduction 

of sports and outdoor games in training classes in the discipline "Professionally applied physical training", 

the motor activity of cadets and students of educational organizations of the Ministry of Internal Affairs of 

Russia increases. In this article, the significance of the Kendall concordance coefficient is established, based 

on seven proposed factors, among which, through statistical analysis of questionnaires of cadets and students 

of educational organizations of the Ministry of Internal Affairs of Russia, the fundamental ones were iden-

tified. Based on the experimental data obtained, a complex of sports and outdoor games has been developed, 

with the help of which it is possible to increase motor activity in the training sessions of the aforementioned 

audience. 

Keywords: cadets and trainees; educational organizations of the Ministry of Internal Affairs of Rus-

sia; a set of exercises; factors, statistical analysis; motor activity. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Многолетний практический опыт показал, что игровой метод является методом ком-

плексного совершенствования физических качеств. Ни одна подвижная игра не может слу-

жить средством развития какого-либо одного качества. Игровые поединки безопасны и до-

статочно просты в организации, не требуют от занимающихся специальной подготовки и 

могут проводиться в условиях любого помещения или на открытой площадке без дорого-

стоящего дополнительного оборудования и инвентаря. Это позволяет широко использовать 

данный метод в учебно-тренировочном процессе [1]. 

Физическая подготовка сотрудников направлена на приобретение умений и навы-

ков, физических и психических качеств, способствующих успешному выполнению опера-

тивно-служебных задач, сохранение высокой работоспособности и включает в себя обще-

физические упражнения (на силу, быстроту, выносливость) и служебно-прикладные 

упражнения (боевые приемы борьбы, преодоление полосы препятствий). 

Методы исследования: анализ и обобщение научно-методической литературы по про-

блеме исследования, анкетирование, статистический анализ полученных данных, педагогическое 

наблюдение. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

На занятиях по профессионально-прикладной физической подготовке (ППФП) кур-

санты и слушатели выполняют различный спектр задач, начиная от общеразвивающих 

упражнений в подготовительной части, заканчивая сложно-координационными бросками 

в основной части. Если на первом курсе обучения, ещё недавний абитуриент только адап-

тируется к требованиям, которые необходимы для сдачи нормативов и освоения первых 

навыков раздела боевых приемов борьбы, то уже на четвертом и пятом курсе курсанты и 

слушатели образовательных организаций МВД России (в частности Волгоградской акаде-

мии МВД России) проявляют заинтересованность в использовании спортивных и подвиж-

ных игр на занятиях по ППФП.  

Исследования проводились среди курсантов и слушателей двух факультетов (подго-

товки экспертов-криминалистов и оперативных сотрудников полиции, следователей), ко-

торые проходили обучение на четвертом и пятом курсе по дисциплине «Профессионально-

прикладная физическая подготовка». В течение месяца среди вышеупомянутой категории 

обучающихся было проведено анкетирование, в котором они распределяли по рангу фак-

торы, влияющие на двигательную активность во время занятий ППФП. После полученных 

результатов математического и статистического анализа был подготовлен комплекс спор-

тивных и подвижных игр, который следует применять в основной части занятия, в качестве 

активного отдыха между выполнением и отработкой боевых приемов борьбы.  

Анкета. Оценка предложенных факторов с точки зрения их влияния на двигатель-

ную активность курсантов и слушателей во время занятий по ППФП. 

Таблица 1 – Наименование факторов с точки зрения их влияния на двигательную актив-

ность [2] 
№ Наименование факторов Личный ранг 

1 Внешние условия (закрытый, открытый стадион, качество покрытия спортивной площадки) 3 

2 Количество человек в группе  4 

3 Спортивные и подвижные игры 1 

4 Дисциплина 5 

5 Количество и качество инвентаря 6 

6 Мастерство преподавателя 2 

7 Экипировка 7 

Таблица 2 – 1. Сводим в ранговую таблицу все данные анкет, заполненных экспертами 

Факторы 
Эксперты 

Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

Ф1 3 3 2 3 1 
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Факторы 
Эксперты 

Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

Ф2 4 1 3 4 2 

Ф3 1 2 1 2 4 

Ф4 5 4 4 5 5 

Ф5 6 7 7 6 7 

Ф6 2 5 5 1 3 

Ф7 7 6 6 7 6 

Таблица 3 – 2. Построим матрицу индивидуальных весов, где n=7 

Факторы 
Эксперты 

Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

Ф1 4 4 5 4 6 

Ф2 3 6 4 3 5 

Ф3 6 5 6 5 3 

Ф4 2 3 3 2 2 

Ф5 1 0 0 1 0 

Ф6 5 2 2 6 4 

Ф7 0 1 1 0 1 

Таблица 4 – 3. Строим матрицу нормированных весов xij по формуле, рассчитываем веса 

факторов wi и определяем групповые ранги jR: 

Факторы 
Эксперты 

 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

Ф1 0,190 0,190 0,238 0,190 0,286 ∑=1,095 

Ф2 0,143 0,286 0,190 0,143 0,238 ∑=1,000  
Ф3 0,286 0,238 0,286 0,238 0,143 ∑=1,190  

Ф4 0,095 0,143 0,143 0,095 0,095 ∑=0,571 

Ф5 0,048 0 0 0,048 0 ∑=0,095  
Ф6 0,238 0,095 0,095 0,286 0,190 ∑=0,905  
Ф7 0 0,048 0,048 0 0,048 ∑=0,143 

4. Рассчитаем групповые ранги. 

а) Рассчитаем веса фактора wi по формуле 

При m=5→ 
5

1

1

5
i ij

j

w x
=

=  . 

Таблица 5 – Групповые ранги 
Факторы Вес 𝐑𝐉

ꞌ  

Ф1 0,219 2 

Ф2 0,200 3 

Ф3 0,238 1 

Ф4 0,114 5 

Ф5 0,019 7 

Ф6 0,181 4 

Ф7 0,029 6 

Таблица 6 – 5) строим вектор компетентности: рассчитываем веса экспертов; где нормиру-

ющий множитель M=0,927; а также веса компетентности по формуле 

Факторы Вес, wi 

Эксперты 

Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

xi1 xi1* xi2 xi2* xi3 xi3 xi4 xi4 xi5 xi5* 

Ф1 0,219 0,190 0,042 0,190 0,042 0,238 0,052 0,190 0,042 0,286 0,063 

Ф2 0,200 0,143 0,029 0,286 0,057 0,190 0,038 0,143 0,029 0,238 0,048 

Ф3 0,238 0,286 0,068 0,238 0,057 0,286 0,068 0,238 0,057 0,141 0,034 

Ф4 0,114 0,095 0,011 0,143 0,016 0,143 0,016 0,095 0,011 0,095 0,011 

Ф5 0,019 0,048 0,000 0 0 0 0 0,048 0,001 0 0 

Ф6 0,181 0,238 0,043 0,095 0,017 0,095 0,017 0,286 0,052 0,190 0,003 

Ф7 0,029 0 0 0,048 0,001 0,048 0,001 0 0 0,048 0,001 

   =0,193  =0,190  =0,192  =0,192  =0,160 
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Эксперты 

Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

Вес эксперта, qj 0,193 0,190 0,192 0,192 0,160 

Вес компетентности, Кj 0,208 0,205 0,207 0,207 0,173 

Таблица 7 – 6) пересчитываем веса с учетом компетентности по формуле 

Факторы 

Эксперты 

 Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

xi1 0,208xi1 xi2 0,205xi2 xi3 0,207xi3 xi4 0,207xi4 xi2wi 0,173xi5 

Ф1 0,190 0,040 0,190 0,039 0,238 0,049 0,190 0,039 0,286 0,049 ∑=0,216 

Ф2 0,143 0,030 0,286 0,059 0,190 0,039 0,143 0,030 0,238 0,041 ∑=0,199 

Ф3 0,286 0,059 0,238 0,049 0,286 0,059 0,238 0,049 0,141 0,025 ∑=0,241 

Ф4 0,095 0,020 0,143 0,029 0,143 0,030 0,095 0,020 0,095 0,016 ∑=0,115 

Ф5 0,048 0,010 0 0 0 0 0,048 0,010 0 0 ∑=0,020 

Ф6 0,238 0,050 0,095 0,019 0,095 0,020 0,286 0,059 0,190 0,033 ∑=0,181 

Ф7 0 0 0,048 0,010 0,048 0,010 0 0 0,048 0,008 ∑=0,028 

5. Вычислим коэффициент конкордации Кендалла. 

В нашем случае n=7, m=5, тогда 
5(7 1)

20
2

R
+

= = . 

Далее вычисляем суммы рангов: 

R1=3+3+2+3+1=12 

R2=4+1+3+4+2=14 

R3=1+2+1+2+4=10 

R4=5+4+4+5+5=23 

R5=6+7+7+6+7=33 

R6=2+5+5+1+3=16 

R7=7+6+6+7+6=32 

Вычисления оформляем в виде таблицы: 
Ri Ri-R̄ (Ri-R̄)2 

12 -8 64 

14 -6 36 

10 -10 100 

23 3 9 

33 13 169 

16 -4 16 

32 12 144 

  =538 

Таким образом, s=538  
( )2 3

12 538 6456
0,77

25 3365 7 7
W


= = =

−
. 

6. Проверим значимость коэффициента конкордации. 

Найдем расчетное значение  при n=7, m=5, и W=0,77: =5(7–1)0,77=23,1. 

Определим критическое значение  при =0,05 и =7-1=6:  (0,05;6). 

Вывод. Так как >, то коэффициент конкордации Кендалла признается достовер-

ным, то есть совпадение мнений экспертов не случайно. Таким образом, курсанты и слу-

шатели, которые участвовали в анкетировании, рассмотрев предложенные факторы, дали 

им объективную оценку с точки зрения их влияния на двигательную активность во время 

учебного занятия по дисциплине «Профессионально-прикладная физическая подготовка». 

На основании вышеизложенного, были внедрены в основную часть учебного заня-

тия ряд спортивных и подвижных игр, которые направлены не только на повышенную дви-

гательную активность курсантов и слушателей, но также на совершенствование таких фи-

зических качеств: ловкость, быстрота и выносливость. 

Салки с касанием мяча. Во время учебного занятия курсантов и слушателей делят 

на две команды. Правила, время, а также отдых до полного восстановления данной по-

движной игры можно регулировать преподавателю самостоятельно с ориентиром на 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 205 

уровень физической подготовленности занимающихся. Игру можно проводить как на от-

крытом воздухе, так и в закрытых помещениях, включая зал боевых приемов борьбы. Ос-

новная задача данной игры, водящим замаять касанием мяча соперника из противополож-

ной команды за счет скоростных перемещений по площадке, открывания партнеров по 

команде, а также правильных открываний для получения мяча. Для того, чтобы игра не 

превращалась в догонялки есть ограничения по количеству сделанных шагов (например, 

не более 3-4 шагов) с мячом, чтобы игрок перемещался по площадке с поднятой головой и 

мог видеть открывания и перемещения своих товарищей по команде. Вариация салок с 

мячом позволяет играть следующим образом: 1) время игры 2-3 минуты, в которой зама-

янные игроки не выбывают, а продолжают перемещаться по площадке до финального 

свистка, после чего идет подсчёт количества замаянных игроков атакующей команды, по-

сле небольшого перерыва команды меняются ролями. Теперь атакующие игроки обороня-

ются, их задача, чтобы противоположная команда замаяла меньшее количество раз, чем 

они; 2) игра ведется по принципу смены атаки на оборону и наоборот, главное отличие 

заключается в том, что замаянный игрок выходит за пределы площадки. Задача атакующей 

команды – замаять соперником за максимально короткое время. 

Флаг-футбол. Флаг-футбол, также известный как американский футбол с бирками, 

является видом командного спорта, в котором игроки носят пояса с бирками на талии, а 

целью игры является снятие бирок с противников.  

Основные правила флаг-футбола схожи с правилами американского футбола, однако 

вместо контактного соприкосновения игроков, в флаг-футболе применяется касание или 

снятие бирки (флажка) с пояса соперника. Игра проходит на прямоугольном поле, где две 

команды пытаются набрать максимальное количество очков, перенося флаги в зону тачда-

уна или забивая филдголы. 

Флаг-футбол является популярным видом спорта среди детей и взрослых, и часто 

используется как альтернатива контактным видам футбола. Этот вид спорта помогает раз-

вить навыки передачи, приема, бега и стратегии без риска серьезных травм, связанных с 

контактными играми. Кроме того, флаг-футбол является социальной игрой, которая спо-

собствует командному взаимодействию и развитию спортивного духа. 

В рамках проведения данной подвижной игры можно отобрать кандидатов в сбор-

ную команду по регби-7 образовательной организации МВД России. Тем самым следует 

отметить тот факт, что, включая флаг-футбол в основную часть учебного занятия, курсанты 

и слушатели не только совершенствуют свои физические качества и навыки, но также 

имеют в дальнейшей перспективе стать участниками Всероссийских соревнований по 

регби-7.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Развитие основных физических качеств на занятиях по физической подготовке в об-

разовательных организациях МВД России является основным направлением. Согласно по-

лученным данным из анкет, было выявлено, что у большинства курсантов и слушателей 

огромный интерес вызывают спортивные и подвижные игры, которых, согласно тематиче-

скому плану, практически нет на протяжении пяти лет обучения.  

Следует отметить, что внедрение в основную или подготовительную часть учебного 

занятия по «Профессионально-прикладной физической подготовке» ряд спортивных и по-

движных игр, которые направлены не только на повышенную двигательную активность 

курсантов и слушателей, но также на совершенствование таких физических качеств: лов-

кость, быстрота и выносливость. Также повышается эмоциональный фон курсантов и слу-

шателей, которые с позитивным настроением идут на следующие занятия или домой. 
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ОСОБЕННОСТИ И ФАКТОРЫ, ВЛИЯЮЩИЕ НА РЕШЕНИЕ ТАКТИЧЕСКИХ 

ЗАДАЧ В КЕРЛИНГЕ 
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наук, профессор, заведующий кафедрой, Александр Олегович Бадилин, кандидат педа-

гогических наук, доцент, Национальный государственный университет физической куль-

туры, спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург 

Аннотация 

В статье проводится анализ факторов при принятии тактического решения при броске кер-

лингового камня. Основными элементами выбраны тактические задачи и элементы, указывающие на 

управление тактикой. Разбору подверглись тактические задачи, решаемые в процессе броска. Вы-

полнен анализа факторов при принятии решения в момент броска керлингового камня и командного 

взаимодействия. 

Ключевые слова: керлинг, тактика, стратегия, управление тактикой, принятие решения. 
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FEATURES AND FACTORS INFLUENCING THE SOLUTION OF TACTICAL 

DECISION IN CURLING 

Alexander Sergeevich Kozyrev, Yury Vladimirovich Shuliko, candidate of pedagogical sci-

ences, professor, department chair, Alexander Olegovich Badilin, candidate of pedagogical 

sciences, docent, Lesgaft National State University of Physical Education, Sport and Health, St. 

Petersburg 

Abstract 

The article discusses the analysis and factors in making a tactical decision when throwing a curling 

stone, the main elements are selected tactical tasks and elements indicating the management of tactics. Tac-

tical tasks solved in the process of throwing were analyzed. Performing an analysis of factors when making 

a decision at the time of throwing a curling stone and team interaction. 

Keywords: curling, tactics, strategy, tactics management, decision making. 

В современном кёрлинге успешность выступления команды в соревнованиях во 

многом определяется эффективностью действия двух ведущих игроков в команде, высту-

пающих в игровом амплуа «скип» и «вице-скип». Именно эти два игрока определяют так-

тический рисунок игры и принимают решение о действиях команды в конкретной игровой 

ситуации. Важное значение имеет и особенность правил кёрлинга, которые запрещают тре-

неру команды, в отличие от иных игровых командных видов спорта, давать какие-либо 
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указания игрокам команды по ходу матча. Исключение составляет пятиминутный перерыв 

после первой половины игры и единственного тайм-аута продолжительностью шестьдесят 

секунд, который может по своей инициативе и, в случае необходимости, взять команда для 

обсуждения с тренером какой-либо создавшейся критической ситуации и выработки плана 

последующих тактических действий. Таким образом, вся ответственность за реализацию 

тактического плана, возможного его оперативного изменения в соответствии с ходом игры 

и выбор соответствующих эффективных технико-тактических действий (бросков) возлага-

ется на самих игроков. В связи с этим, вопросы тактической подготовки игроков в кёрлинг 

и, прежде всего, выступающих в игровом амплуа «скип» и «вице-скип», обоснованно нахо-

дятся в фокусе внимания специалистов.  

Понятия стратегия и тактика в кёрлинге. В соответствии с особенностями кёр-

линга как вида спорта, общие понятия стратегии и тактики приобретают свои специфиче-

ские особенности. 

Стратегия в кёрлинге может трактоваться, как совокупность тактических действий 

в отдельных фазах матча, а именно: начальные энды, серединные энды, заключительные 

энды. 

Тактика кёрлинга, это – решение совокупности задач по достижению намеченного 

результата в энде.  

Тактическая деятельность в кёрлинге направлена на реализацию контроля игры. 

Тактическое планирование – это детальное планирование, определение и разработка 

вопросов в рамках технических линий. 

Тактический план – это программа основных действий в зависимости от факторов 

стадии и счета игры. 

Тактическое мастерство, тактические знания, умения, навыки в кёрлинге – совокуп-

ность индивидуальных, командных, форм и комбинационных действий в игре. 

Технико-тактические действия в кёрлинге – действие, направленное на решение так-

тической задачи энда и обусловлено следующими факторами: счёт, энд, преимущество по-

следнего камня, навык игроков, качество ледовой площадки, количество камней до конца 

энда. 

Основным ТТД в кёрлинге является бросок камня. Тактическая подготовка в кер-

линге – сводится к рациональному распределению моральных, умственных и физических 

сил спортсмена и имеет цель к улучшению тактического мастерства кёрлингистов и их 

быстрому переключению при решении ряда задач, обусловленными факторами игрового 

матча  

Задачи совершенствования тактических знаний, умений, навыков в кёрлинге: 

1. Изучение основных соперников, сильных и слабых сторон подготовки. 

2. Разработка плана на игру. 

3. Разработка плана на энд. 

4. Совершенствование тактических и технико-тактических приемов. 

5. Формирование стратегического мышления. 

Формы занятий тактикой: 

− теоретические занятия (в классе) по своей форме не отличаются от аналогичных 

занятий в других игровых видах спорта и направлены на формирование, прежде всего, тео-

ретических знаний у керлингистов. Методы – традиционные: анализ видео материала и 

статических показателей турнирной практики, изучение данных специальной литературы 

и др. 

− практические занятия (тренировочное занятие на льду) при помощи игрового ме-

тода. В этой работе будут рассмотрено содержание именного этого раздела тактической 

подготовки 

В практике кёрлинга основным средством тактической подготовки является такти-

ческое упражнение – «игра по заданию», моделирующая конкретные ситуации 
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соревновательной деятельности. Тактическая задача ставится и реализуется в соответ-

ствии с учётом всех, или некоторых системообразующих факторов. Продолжительность 

отдельного тренировочного задания находится, как правило, в диапазоне от одного энда 

или стадии (начало, середина, конец) до полной десятиэндовой игры с учётом фазы игры 

(начало, середина, завершение) 

Методы тактической подготовки в кёрлинге схожи с существующими методами в 

единоборствах и спортивных играх и реализуются на практике с учётом его специфики: 

− тренировка без соперника – игра одной команды обоими сетами камней – «игра 

против себя»; 

− тренировка с условным соперником – игра против «идеального соперника» (тре-

нера).  

− метод тренировки с партнером является основным для овладения тактикой дей-

ствий. 

− метод тренировки с соперником – воспитания умения использовать свои возмож-

ности в различных тактических ситуациях, создаваемых соперником в условиях соревно-

ваний (соревновательный метод). 

С учётом высокой значимости уровня тактической подготовленности спортсменов, 

задачи её совершенствование вынесены в отдельный раздел плана – тактическая подго-

товка.  

В процессе тактической подготовки решаются следующие основные задачи: 

1. Приобретение спортсменом знаний по спортивной тактике. 

2. Создание целостного представления о соревнованиях (условиях предстоящих 

состязаний, о режиме соревнований, социально-психологической атмосфере в этой 

стране). 

3. Изучение основных соперников, сильных, слабых сторон их подготовки. Сбор 

информации о соперниках. 

4. Разработка плана выступления спортсмена на соревновании, индивидуальной 

тактики, исходя из готовности, включая все стороны подготовленности (функциональная, 

техническая, психическая, физическая). 

5. Освоение и совершенствование тактических приемов ведения соревновательной 

борьбы. 

6. Формирование тактического мышления и непосредственно связанных с ним спо-

собностей – наблюдательности, сообразительности, творческой инициативы, предвидения 

тактических замыслов противника, результатов его и своих действий, быстроты переклю-

чения от одних тактических действий на другие в зависимости от конкретной обстановки 

состязаний и действий противника. 

7. Максимальное использование своих преимуществ и недостатков соперника. 

8. Овладения приемами психологического воздействия на соперника и маскировка 

собственных намерений. 

Специфическими средствами тактической подготовки служат тактические способы 

выполнения специально подготовительных и соревновательных упражнений, так называе-

мые тактические упражнения, используемые для решения определенных тактических за-

дач. 

В зависимости от этапов подготовки тактические упражнения используются: в об-

легченных условиях, в условиях мах приближенных к соревновательным, в усложненных 

условиях. 

Для овладения тактикой действий может использоваться вся совокупность словес-

ных, наглядных и практических средств и методов подготовки. 

В основе практических методов тактической подготовки в спортивных играх и еди-

ноборствах лежит принцип моделирования деятельности спортсмена в соревнованиях. К 

ним относятся: 
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− метод тренировки без соперника; 

− метод тренировки с условным соперником (используются вспомогательные сна-

ряды и приспособления: тренажерные устройства, манекены и др.); 

− метод тренировки с партнером является основным для овладения тактикой дей-

ствий; 

− метод тренировки с соперником – воспитания умения использовать свои возмож-

ности в различных тактических ситуациях, создаваемых соперником в условиях информа-

ционного и временного дефицита, быстро изменяющих ситуаций. 

Наибольший удельный объем тактической подготовки, среди всех разделов плана 

макроцикла, приходится на конец подготовительного и соревновательный период. На пер-

вом этапе подготовительного периода совершенствуются лишь отдельные компоненты так-

тики. Важное место тактическая подготовка занимает на этапе непосредственной подго-

товки к основным соревнованиям. Уровень технического мастерства, физической и 

психической подготовленности, сформировавшийся к этому этапу, позволяет перейти к от-

работке тактики в её наибольшем приближении к условиям предстоящей соревнователь-

ной деятельности.  

Таким образом, весь вышеперечисленный анализ требует улучшения в методике 

подготовки игроков. К примеру, решение тактических схем и задач вне льда, так же анализ 

и оценка пути принятия решений «скипа» и «вице-скипа» на тренировочных и официаль-

ных играх. 
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Аннотация 

Проведено исследование возрастных особенностей физической работоспособности девочек 

6-7 лет, занимающихся художественной гимнастикой. С использованием степ теста проведено опре-

деление показателя PWC170 у группы из 19-ти гимнасток. Фиксировались величины систолического 

и диастолического артериального давления до и после нагрузки. Также измерялся рост и вес испы-

туемых, рассчитывался индекс массы тела и величины индекса Кердо. Измеренные и вычисленные 

величины и их приращения сопоставлялись между собой: строились гистограммы распределений и 

рассеяний, осуществлялась аппроксимация трендов и проводился кластерный анализ испытуемых 

по величинам выбранных переменных. Использовались стандартные статистические пакеты 

Microsoft Excel, SPSS Statistics и Stadia 8.0/prof. 

В результате установлены особенности распределений испытуемых по антропометрическим 

параметрам и показателям сердечно сосудистой системы до и после нагрузочной пробы, выявлены 

тренды изменения PWC170 от индекса массы тела и от приращения индекса Кердо, определены ин-

формативные показатели функционального состояния спортсменок, проведена их кластеризация. 

Ключевые слова: балет, индекс массы тела, нагрузка, соматотип, степ-тест, тренировка, хо-

реография. 
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CONTROL INDICATORS DYNAMICS OF GIRLS 6-7 YEARS SPORTS TRAINING 

INDIVIDUAL ORIENTATION IN RHYTHMIC GYMNASTICS 

Alexey Nikolaevich Korolkov, candidate of technical sciences, docent, Veronika Romanovna 

Anisimova, applicant, State University of Education, Mytishchi, Moscow Region; Svetlana Ni-

kolaevna Filippova, doctor of biological sciences, professor, Moscow State University of 

Sports and Tourism; Elena Evgenievna Gudkova, master of sports, rhythmic gymnastics 

coach, Sports school, Krasnoznamensk, Moscow Region; Svetlana Feliksovna Sokunova, doc-

tor of pedagogical sciences, professor, State University of Education, Mytishchi, Moscow Re-

gion 

Abstract 

A study of the age characteristics of the physical performance of girls 6-7 years old engaged in 

rhythmic gymnastics was carried out. Using the step test, the PWC170 index was determined in a group of 

19 gymnasts. Systolic and diastolic blood pressure values before and after loading were recorded. The height 

and weight of the subjects were also measured, body mass index and Kerdo index values were calculated. 

Measured and calculated values and their increments were compared with each other: histograms of distri-

butions and scattering were built, trends were approximated and cluster analysis of subjects was carried out 

according to the values of the selected variables. Standard statistical packages Microsoft Excel, SPSS Sta-

tistics and Stadia 8.0/prof were used. 

As a result, peculiarities of the test subjects' distributions by anthropometric parameters and cardio-

vascular system parameters before and after the loading test were established, trends of PWC170 changes 

from the body mass index and from the increase in the Kerdo index were revealed, informative indicators 

of the athletes' functional state were determined, and their clustering was carried out. 

Keywords: ballet, body mass index, load, somatotype, step test, training, choreography. 

ВВЕДЕНИЕ 

Важным направлением современных исследований в спортивной физиологии явля-

ется проблема дозирования тренировочных и соревновательных нагрузок, интенсивности 

и объема учебных практических занятий в сложно координационных и эстетических видах 

двигательной активности и спорта (хореографии, балете и танцевальном искусстве, 
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художественной гимнастике) [1, 2, 3]. Определение оптимального объема тренировочно-

учебных воздействий представляет особую важность для старшего дошкольного возраста 

из-за ускоренного физического развития («ростовой скачок»), процессов морфофункцио-

нального созревания опорно-двигательной и сердечно-сосудистой систем организма, отде-

лов центральной и вегетативной нервной системы [4]. Этот период индивидуального пси-

хофизического развития и социально-психологического становления детей относят к 

одному из сложных, так происходит смена ведущего вида деятельности с игровой на учеб-

ную. 

Исследованиями установлено, что не соответствующее психофизическим возмож-

ностям занимающихся детей дозирование тренировочных нагрузок является основной 

причиной травматизма [1, 7], нарушений и патологий сердечно-сосудистой системы [5, 8, 

9], и других заболеваний [4, 6]. Возрастает доказательная база представлений о том, что 

объем и структура тренировочных нагрузок в художественной гимнаcтике должны опре-

деляться индивидуально с учетом соматотипа спортсменок, типа и лабильности нервной 

системы, типа регуляции сердечно-сосудистой системы, темперамента и свойств характера 

[1, 10]. Все эти перечисленные детерминанты спортивной подготовки в художественной 

гимнастике определяют необходимость объективного медико-биологического сопровожде-

ния тренировочного процесса [7]. Одним из информативных показателей функциональ-

ного состояния спортсмена, зависящего от потенциала кардиореспираторной системы, яв-

ляется показатель физической работоспособности PWC170, который может быть 

определен в результате нагрузочных проб в виде степ-теста, велоэргометрии и других дви-

гательных тестов. 

Вместе с тем подобные нагрузочные пробы для определения показателей физиче-

ской работоспособности юных спортсменок в художественной гимнастике не нашли еще 

широкого применения. Однако в работах А.А. Светличной и др. [6, 10], было установлено, 

что «применение функциональных проб позволяет с определенной степенью точности пла-

нировать индивидуальный уровень максимальной физической нагрузки, своевременно 

корректировать интенсивность и объем учебно-тренировочных занятий». 

Цель исследования: провести исследование возрастных особенностей физической 

работоспособности девочек 6-7 лет, занимающихся художественной гимнастикой. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Было проведено пилотное исследование по определению показателя PWC170 у 

группы из 19-ти гимнасток 6-7 лет, занимающихся в секции художественной гимнастики 

МБУ СШ г. Краснознаменск. 

Расчет показателя PWC170 проводился на основании линейной интерполяции двух 

показателей частоты сердечных сокращений (ЧСС): в покое и после нагрузочного степ-

теста, осуществляемого в течение одной минуты. Величина мощности совершенной внеш-

ней механической работы рассчитывалась по обычным выражениям для потенциальной и 

кинетической энергии тела при подъеме на гимнастическую скамью высотой 0.3 м и ши-

риной 0.35 м, В ходе исследования с помощью тонометра AND UA-888 измерялись вели-

чины систолического и диастолического артериального давления (АД) до и после нагрузки. 

Также измерялись рост и вес испытуемых. Как объемная плотность (кг/м3), рассчитывался 

индекс массы тела (ИМТ), а по измеренным показателям ЧСС и АД рассчитывались вели-

чины индекса Кердо. 

С использованием стандартных статистических приемов, измеренные и вычислен-

ные величины и их приращения сопоставлялись между собой: строились гистограммы рас-

пределений и рассеяний, осуществлялась аппроксимация трендов и проводился кластер-

ный анализ испытуемых по величинам выбранных переменных. Справедливость 

статистических гипотез устанавливалась при уровне значимости 0.05. Использовались па-

кеты Microsoft Excel, SPSS Statistics и Stadia 8.0/prof. 
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РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЯ 

Были построены гистограммы распределений наблюдаемых юных спортсменок по 

антропометрическим параметрам (рисунки 1, 2 и 3). Установлено, что распределение ис-

пытуемых по росту бимодальное, т. е. спортсменки условно разделяются на две группы: 

относительно невысоких (10 человек с ростом не больше 121 см) и относительно высоких 

спортсменок (9 человек, рост больше 121 см) (рисунок 2). 

 

Рисунок 1 – Распределение испытуемых по массе тела 

 

Рисунок 2 – Распределение испытуемых по росту 

 

Рисунок 3 – Распределение испытуемых по ИМТ 

Так же, как следует из полученных результатов измерений, в группе испытуемых 

преобладают спортсменки с относительно небольшим весом (рисунок 1) в 16-17 кг, хотя 

медиана распределения равна 18 кг, а разброс этого показателя равен 8 кг (40% от средней 
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величины). Распределение по весу группы испытуемых отличается от нормального. 

Распределение по ИМТ (рисунок 3) – нормальное: все спортсменки группируются 

относительно средней величины 30 кг/м3, с небольшим смещением распределения влево в 

сторону меньшего показателя ИМТ. 

Таким образом, группа обследуемых гимнасток по своим антропометрическим па-

раметрам не является однородной: существуют антропометрически важные различия по 

весу и росту испытуемых. 

Построение гистограммы рассеяния PWC170 от ИМТ (рисунок 4) позволяет выде-

лить два тренда изменения работоспособности от ИМТ. Один тренд линейный и PWC170 

возрастает вместе с ростом ИМТ. То есть, чем больше объемная плотность спортсмена, то 

тем и больше его работоспособность. Это факт может быть объяснен возрастанием ИМТ 

за счет возрастания мышечной массы: чем больше скелетных мышечных волокон, то тем и 

больше способность к выполнению механической работы. Этот тренд на рисунке 4 выде-

лен темным цветом. 

 

Рисунок 4 – Виды зависимости PWC170 от ИМТ 

Второй тренд на рисунке 4 (светлый цвет) не позволяет выявить зависимости рабо-

тоспособности от ИМТ. Это факт предположительно можно объяснить возрастанием в 

структуре ИМТ большего количества жировой, а не мышечной ткани или меньшим коли-

чеством «аэробных» мышечных волокон у этой части испытуемых. Это предположение 

требует проведения дополнительных исследований группы испытуемых по определению 

компонентного состава тела и тестирования их скоростных способностей. 

Были проведены сравнения показателей сердечно-сосудистой системы до и после 

проведения степ-теста. Выявлено, что систолическое давление (СД) после проведения степ 

теста в среднем возросло с 70±7.8 мм. рт. ст. до 76±8.1 мм. рт. ст. При этом распределение 

СД стало более симметричным, что свидетельствует об адекватном ответе ССС на нагрузку 

по группе испытуемых. 

Наибольшие индивидуальные различия в реакциях на нагрузку по группе были 

установлены для показателя диастолическое давление (ДД) (рисунок 5), которое в среднем 

возросло с 101±8,.8 мм. рт. ст. до 112±12.7 мм. рт. ст. При этом после нагрузки среди испы-

туемых определилось две группы. Для первой группы гимнасток было характерно возрас-

тание ДД с изначально более низкого уровняв 90 мм. рт. ст. до 100 мм. рт. ст., а для второй 

группы со 100 мм. рт. ст. до 110 мм. рт. ст. Такое разделение испытуемых по величине ДД 

вероятно может служить основанием для индивидуализации тренировочных нагрузок по 

объему и интенсивности.  

Подобный эффект имел место и для вычисленных показателей, в которых величина 

ДД являлась одной из переменных: пульсового давления (ПД) и индекса Кердо (ИК) (ри-

сунки 6 и 7). 
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Рисунок 5 – Диастолическое давление по группе испытуемых до и после нагрузки 

 

Рисунок 6 – Пульсовое давление по группе испытуемых до и после нагрузки 
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Пульсовое давление в результате нагрузочной пробы в среднем возросло с 30±7 мм. 

рт. ст. до 37±7.9 мм. рт. ст. При этом, как и для ДД, по этому показателю определилось две 

группы испытуемых с разными реакциями на нагрузку. При этом частота сердечных сокра-

щений (ЧСС) в среднем по выборке в результате нагрузки возросла с 97±15.5 мин-1 до 

124±16.8 мин-1. 

 

 

Рисунок 7 – Распределение испытуемых по индексу Кердо до и после нагрузки 

Индекс Кердо (ИК) как показатель регуляторного влияния отделов вегетативной 

нервной системы (ВНС) на функциональные системы организма по группе испытуемых 

также увеличился в среднем с 27±17.2 до 36±13.1. Значения этого индекса по выборке, как 

правило, было больше нуля, что свидетельствует о преобладании симпатических влияний 

в деятельности вегетативной нервной системы.  

Хотя среди 19-ти наблюдаемых был выявлена одна спортсменка с отрицательным 

значением индекса Кердо как до, так и после проведения нагрузочного теста. 

Вычислялись разности величин индекса Кердо до и после проведения степ-теста, 

которые затем сопоставлялись с определенными для каждого испытуемого показателями 

работоспособности PWC170 (рисунок 8). 

В результате было установлено, что зависимость PWC170 от приращения индекса 

Кердо имеет нелинейный параболический вид. Физическая работоспособность мини-

мальна при величинах разности индекса Кердо (Δ Кердо) ≈ 10–20 мин-1/мм. рт. ст. и дости-

гает наибольших значений при отрицательных значениях Δ Кердо и при положительных 

значениях разности до 30 мин-1/мм. рт. ст. Это факт требует дальнейшего эксперименталь-

ного подтверждения. При этом следует отметить, что показатели ИМТ и PWC являются 

относительно неизменными квазистационарными характеристиками гомеокинеза, а все 

остальные измеренные и вычисленные показатели ССС характеризует текущее состояние 

организма на момент обследования. Очевидно, что результаты таких сопоставлений будут 

обладать достаточно большой вариативностью. В нашем случае изменения Δ Кердо 
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определяют 37% вариаций PWC170. 

  

Рисунок 8 – Зависимость PWC170 от разности индекса Кердо до и после нагрузки 

В пространстве переменные-объекты с эвклидовой метрикой методом динамиче-

ских сгущений была осуществлена каноническая кластеризация испытуемых. В качестве 

переменных были выбраны показатели, имеющие наибольшие различия в медианах (таб-

лица). 

Таблица – Величины медиан переменных кластеров спортсменок 
Кластер \ параметры Масса Рост ИМТ Кердо исх. Δ Кердо Δ ПД Δ ЧСС PWC170 

І (n=5) 17.8 121 30.03 39.66 -0.57 10 16 129.43 

ІІ (n=1) 17 120 29.51 -35 31.25 6 20 220.22 

ІІІ (n=13) 17.8 123 30.67 27.08 12.86 4 31 108.68 

Использование PWC170 как показателя реагирования сердечно-сосудистой системы 

гимнасток 6-7 лет, ИМТ в качестве косвенной оценки соматотипов и индекса Кердо как 

показателя типа нейрорегуляторной конституции влияния ВНС на кардиореспираторную 

систему гимнасток позволяет дать комплексную оценку реагирования организма юных 

спортсменок на физические нагрузки тренировочного процесса [2, 5]. 

В результате проведенной кластеризации определились три кластера испытуемых. 

При этом второй кластер был представлен всего одной спортсменкой с изначально ано-

мально отрицательным индексом Кердо равным -35, но большим значением PWC170=220 

Вт. 

На рисунке 9 приведены результаты проведенной кластеризации в виде проекций 

кластеров на плоскость PWC17 – приращение ИК. 

 

Рисунок 9 – Проекция кластеров испытуемых на плоскость PWC170 – Δ Кердо 

В результате проведенного кластерного анализа выявлено три группы спортсменок, 

обладающих разным уровнем физической работоспособности и отличающихся по типам и 
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величинам реакций на нагрузку в виде степ-теста, что должно служить основанием для 

индивидуализации определения тренировочных нагрузок по объему, интенсивности и 

направленности.  

ВЫВОДЫ 

В результате проведенного исследования установлено: 

− что физическая работоспособность спортсменок 6-7 лет, определенная по пока-

зателю PWC170, зависит от компонентного состава ИМТ. То есть определение содержания 

и объема тренировочных нагрузок юных гимнасток следует проводить с учетом сомато-

типа и преобладающего в компонентном составе тела типа мышечной ткани спортсменок; 

− индивидуализация спортивной подготовки также должна осуществляться в со-

ответствии с реакциями организма спортсменок на нагрузку по показателям диастоличе-

ского и пульсового давления, и приращениям индекса Кердо в покое и после нагрузки; 

− полученные данные подтверждают необходимость индивидуально-типологиче-

ской направленности тренировок и подбора физических нагрузок, необходимость исполь-

зования комплекса показателей работоспособности PWC170, оценки соматотипа ИМТ и 

нейрорегуляторной конституции Индекса Кердо;  

− для определения индивидуального плана тренировочных нагрузок можно ис-

пользовать процедуру кластерного анализа, позволяющего разделить спортсменок на кла-

стеры, в которые входят гимнастки, подобные друг другу по реакциям на нагрузку по семи 

информативным показателям. 

К перспективам дальнейших исследований очевидно относится проведение конста-

тирующего эксперимента на большей выборке испытуемых с проведением дополнитель-

ных измерений компонентного состава веса тела, тестирования типа мышечных волокон и 

определения параметров кардиореспираторной системы юных гимнасток. 
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ИДЕНТИФИКАЦИЯ ПРОФЕССИОНАЛЬНО ВАЖНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ 

КАЧЕСТВ У ОБУЧАЮЩИХСЯ РАДИОЭЛЕКТРОННЫХ СПЕЦИАЛЬНОСТЕЙ 

ВОЕННОГО ВУЗА 

Роман Иванович Костенко, подполковник, соискатель, Военный институт физической 

культуры, Санкт-Петербург 

Аннотация 

В статье представлены данные исследования, направленные на идентификацию профессио-

нально важных физических качеств у обучающихся радиоэлектронных специальностей военного 

вуза (на примере федерального государственного казенного военного образовательного учреждения 

высшего образования «Военная академия воздушно-космической обороны имени Маршала 
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Советского Союза Г.К. Жукова» Министерства обороны Российской Федерации). С помощью кон-

статирующего педагогического эксперимента была установлена необходимость коррекции действу-

ющего содержания занятий по физической подготовке. А осуществлённый анализ материалов науч-

ных исследований позволил уточнить профессионально важные физические качества, обучающихся 

радиоэлектронных специальностей ВА ВКО, необходимых для успешного овладения профессией. 

Ключевые слова: профессионально-прикладная физическая культура, физическая подго-

товка, Воздушно-космические силы, профессионально-важные качества, профессиональные физи-

ческие качества. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Происходящие, на сегодняшний день, существенные изменения в новейших образ-

цах вооружения и военной техники отечественного производства, способов их боевого 

применения и технической эксплуатации в войсках Воздушно-космических сил (ВКС) по-

влияли на характер служебной деятельности военных специалистов, в первую очередь ин-

женеров. Так, намного больше, по сравнению с суммарным объемом двигательной актив-

ности, стал объем инженерно-технического и операторского труда, выполняемого, как 

правило, вне зависимости от времени года, в условиях приближенным к экстремальным, 

которые способствуют ухудшению состояния здоровья военных специалистов, включая 

специалистов радиоэлектроники [1] /Военным специалистам специальных радиотехниче-

ских систем, во время служебной деятельности, приходится принимать эвристические ре-

шения в условиях гипокинезии, гиподинамии и жестокого лимита времени, при высокой 

персональной ответственности за качество и своевременность принятых решений.  
Статистические наблюдения за показателями заболеваемости военнослужащих кон-

трактной службы Вооруженных Сил Российской Федерации (ВС РФ) с 2003 по 2016 г.г. 

свидетельствуют о том, что одни из высоких показателей от структуры общей заболевае-

мости военнослужащих по контракту ВС РФ имеют болезни системы кровообращения, 

костно-мышечной системы и соединительной ткани [2]. Между тем теоретически обосно-

вана незаменимость двигательной активности в интересах предупреждения различных за-

болеваний и продления профессионального долголетия [3]. 

Все вышесказанное актуализирует необходимость корректировок, существующих 

теоретических и методических подходов к военно-профессиональной подготовке выпуск-

ников образовательных организаций высшего образования Министерства обороны Россий-

ской Федерации (ОО ВО МО РФ) – будущих военных инженеров, в том числе к 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 220 

формированию профессионально-важных качеств (в том числе физических), необходимых 

для успешного овладения профессией. Поскольку именно в данных образовательных учре-

ждениях закладываются те ориентиры, знания, навыки и умения, которые в будущем опре-

деляют продуктивность всей сферы их профессиональной деятельности. 

Владение средствами и методами укрепления индивидуального здоровья для обес-

печения полноценной социальной и профессиональной деятельности является непремен-

ным условием профессиональной деятельности выпускников, обозначенных выше образо-

вательных учреждений. Сегодня, несмотря на сложные средовые условия выполнения 

должностных обязанностей, в ходе повседневной деятельности (в первую очередь несение 

многочасовых боевых дежурств), требования к уровню физической подготовленности лич-

ного состава ВКС не снижаются. 

Утверждение нового Наставления по физической подготовке (НФП-2023), не только 

подтверждает вышесказанное, но и ставит перед профессорско-преподавательским соста-

вом кафедр физической подготовки ОО ВО МО РФ задачи по переработке (дополнению) 

документов (учебной программы, тематического плана изучения дисциплины и др.), регла-

ментирующих образовательный процесс учебной дисциплины «Физическая подготовка».  

ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

В системе высшей военной школы дисциплина (модуль) по физической культуре и 

спорту представлена как дисциплина (модуль) «Физическая подготовка». В нормативно-

правовых и инструктивных документах, регламентирующих образовательный процесс в 

ОО ВО МО РФ, данная учебная дисциплина указана как обязательная. На ее изучение от-

водится 11 зачетных единиц. Цель изучения дисциплины заключается в готовности вы-

пускников к применению знаний, умений, навыков профессионально прикладной физиче-

ской культуры в интересах поддержания необходимого уровня физической 

подготовленности будущих специалистов радиоэлектроники для обеспечения полноцен-

ной социальной и профессиональной деятельности [4]. 

В рамках данной научной публикации и в интересах повышения эффективности об-

разовательного процесса учебной дисциплины «Физическая подготовка» в ВА ВКО необ-

ходимо уточнить и конкретизировать профессионально важные физические качества, обу-

чающихся радиоэлектронных специальностей ВА ВКО. 

Так, оценка содержания занятий по физической подготовке в действующей про-

грамме по учебной дисциплине «Физическая подготовка» федерального государственного 

казенного военного образовательного учреждения высшего образования «Военная акаде-

мия воздушно-космической обороны имени Маршала Советского Союза Г.К. Жукова» Ми-

нистерства обороны Российской Федерации (ВА ВКО) по специальности: 11.05.02 

«Специальные радиотехнические системы» специализация «Радиотехнические системы и 

комплексы сбора и обработки информации» показал, что она имеет общефизическую 

направленность и ориентирована на расширение двигательного опыта, овладение двига-

тельными и прикладными действиями, и на повышение функциональных возможностей 

организма. Военная направленность занятий, с обучающимися ВА ВКО, по рукопашному 

бою и преодолению препятствий, на наш взгляд, не актуальны, так как учебная и последу-

ющая профессиональная деятельность выпускников не предусматривает соприкосновения 

с противником в общевойсковом бою. 

В таблице 1 представлена ранговая структура физических качеств, совершенствуе-

мых в процессе обучения по учебной дисциплине «Физическая подготовка» согласно дей-

ствующей Программе. 

Анализ диссертационных исследований и периодической печати, свидетельствует о 

том, что вопросу конкретизации и развития профессионально-значимых физических ка-

честв военных специалистов радиотехнических систем в теории и методике профессио-

нально-прикладной физической культуре уделяется большое внимание. 
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Таблица 1 – Ранговая структура физических качеств, применяемых в образовательном про-

цессе учебной дисциплины «Физическая подготовка» ВА ВКО 
Ранговое место Физическое качество Ранговый показатель (%) 

1-е Сила 37,0 

2-е Ловкость 22,2 

2-е Быстрота 22,2 

3-е Выносливость 14,7 

В своем диссертационном исследовании В.В. Титов утверждает, что для успешного 

овладения военными радиоэлектронными профессиями необходимо развивать и поддер-

живать на требуемом уровне следующие физические качества и связанные с ними двига-

тельные способности: общая выносливость, сила, быстрота, гибкость, координация и точ-

ность движений, специальная мышечная (статическая) выносливость мышц шеи, спины, 

брюшного пресса [5]. В таблице 2 представлены результатам исследования Калоева Ч.Ю 

по данному направлению [6]. 

Таблица 2 – Ранговая структура личностных характеристик, необходимых для успешного 

выполнения служебных обязанностей военнослужащих ВКС по Калоеву Ч.Ю. (2019) 
Ранговое место Личностные характеристики Ранговый показатель (%) 

Физическая подготовленность 

1-е Выносливость 28,1 

2-е Ловкость 22,8 

3-е Сила 21,3 

4-е Быстрота 16,6 

5-е Гибкость 11,2 

Другая группа ученых к профессионально важным качествам специалиста, прини-

мающего решения относит: скоростную, силовую и общую выносливость, силу, быстроту, 

скоростно-силовые качества [7].  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, оценка действующей учебно-нормативной документации позволила 

установить, что содержание занятий по физической подготовке в ВА ВКО носят общефи-

зическую направленность. Проведенный констатирующий педагогический эксперимент 

позволил установить, что совершенствуемые в процессе обучения физические качества не 

в полной мере обеспечивают успешное овладение предстоящей военной профессией. Ана-

лиз и обобщение научно-методической литературы позволил установить профессио-

нально-важные физические качества, повышающие успешность освоения будущей про-

фессией. К которым относятся следующие физические качества и связанные с ними 

способности: общая и силовая выносливость, сила, быстрота и ловкость. 
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Аннотация 

Введение. Значимость физической подготовки в профессиональном становлении сотрудников 

правоохранительной системы неоспорима. Однако, вопросы профессиональной подготовки сотруд-

ников органов правопорядка и общественной безопасности многогранны. Современные педагогиче-

ские тенденции свидетельствуют о востребованности спорта, как средства мотивации к самостоя-

тельной физкультурной деятельности, формирования физических качеств и двигательных навыков, 

социализации обучающихся. Цель исследования. внедрить элементы спортизированного подхода в 

структуру образовательной деятельности вузов ФСИН России (на Примере Пермского института 

ФСИН России). Методика и организация исследования. В ходе исследования нами использовались: 

анализ научно-методической литературы, теоретическое моделирование, педагогический экспери-

мент. Результаты исследования и их обсуждения. В качестве дополнительной формы физической под-

готовки вузов ФСИН России можно рассматривать спортивно-массовую работу по плану выходного 

дня. Обучающиеся занимаются личностно-ориентированной физкультурно-спортивной и физкуль-

турно-оздоровительной деятельностью в форме самостоятельной работы. В эти часы согласно гра-

фику проводились запланированные спартакиадой мероприятия. Выводы. В качестве элемента спор-

тизированного подхода в физическом воспитании курсантов образовательных организаций ФСИН 

России следует рассматривать организацию и проведение Спартакиады по служебно-прикладным 

видам спорта. Разработанный нами график проведения Спартакиады по служебно-прикладным ви-

дам спорта позволяет нивелировать отрицательные моменты в процессе физической подготовки обу-

словленные спецификой образовательной деятельности вузов ФСИН России. Подготовка обучаю-

щихся к участию в Спартакиаде института способствует повышению уровня профессиональной 

физической подготовленности. 

Ключевые слова: физическая подготовка, курсанты, Спартакиада, спортизированное физи-

ческое воспитание. 
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THE USE OF ELEMENTS OF A SPORTIZED APPROACH IN THE EDUCATIONAL 

STRUCTURE OF UNIVERSITIES OF THE FEDERAL PENITENTIARY SERVICE OF 

RUSSIA 

Evgeny Vyacheslavovich Koshkin, candidate of pedagogical sciences, senior teacher, Perm 

Institute of the Federal Penitentiary Service of Russia, Andrey Aleksandrovich Smirnov, candi-

date of pedagogical sciences, docent, Perm Military Institute of the National Guard Troops of 
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doсent, Vladimir Law Institute of the Federal Penitentiary Service of Russia, Vladimir; Ekate-

rina Anatolievna Khokhlacheva, teacher, University of the Federal Penitentiary Service of 

Russia, St. Petersburg; Oleg Vladimirovich Krapivin, docent, Academy of the Federal Peniten-

tiary Service of Russia, Ryazan; Andrey Vladimirovich Akindinov, senior teacher, Vologda In-

stitute of Law and Economics of the Federal Penitentiary Service, Vologda 

Abstract 

Introduction. The importance of physical training in the professional development of law enforce-

ment officers is undeniable. However, the issues of professional training of law enforcement and public 

security officers are multifaceted. Modern pedagogical trends indicate the demand for sports as a means of 

motivation for independent physical activity, the formation of physical qualities and motor skills, socializa-

tion of students. Purpose of research. to introduce elements of a sportized approach into the structure of 

educational activities of universities of the Federal Penitentiary Service of Russia (on the example of the 

Perm Institute of the Federal Penitentiary Service of Russia). Methodology and organization of research. In 

the course of the study, we used: analysis of scientific and methodological literature, theoretical modeling, 

pedagogical experiment. Results of the study and their discussion. As an additional form of physical training 

of universities of the Federal Penitentiary Service of Russia, mass sports work can be considered according 
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to the weekend plan. Students are engaged in personality-oriented physical culture and sports and physical 

culture and wellness activities in the form of independent work. During these hours, according to the sched-

ule, the events planned by the Spartakiad were held. Conclusions. As an element of a sportized approach in 

the physical education of cadets of educational organizations of the Federal Penitentiary Service of Russia, 

the organization and holding of a Sports Contest in service and applied sports should be considered. The 

schedule of the Spartakiad in service and applied sports developed by us allows us to neutralize the negative 

aspects in the process of physical training due to the specifics of the educational activities of universities of 

the Federal Penitentiary Service of Russia. Preparation of students to participate in the Spartakiad of the 

Institute contributes to improving the level of professional physical fitness. Preparation of students to par-

ticipate in the Spartakiad of the Institute contributes to improving the level of professional physical fitness. 

Keywords: physical training, cadets, Sports contest, sportized physical education. 

ВЕДЕНИЕ 

Значимость физической подготовки в профессиональном становлении сотрудников 

правоохранительной системы неоспорима. Накоплен достаточный научный потенциал и 

практический опыт по вопросам, связанным с физическим воспитанием обучающихся и 

сотрудников силовых структур. Однако, вопросы профессиональной подготовки сотрудни-

ков органов правопорядка и общественной безопасности многогранны [1, 2]. 

Надежность и успешность выполнения служебных задач зависит от уровня психо-

физического развития сотрудников. Учебные занятия являются основной формой форми-

рования физических и психических качеств обучающихся. Руководящие документы обу-

славливают необходимость формирования компетентности к самостоятельной 

здоровьесберегающей деятельности и правомерного применения физической силы к пра-

вонарушителю в качестве основной цели физической подготовки профессиональных кад-

ров уголовно-исполнительной системы [1, 2]. 

Вместе с тем количество учебных часов по элективным дисциплинам по физической 

культуре и спорту, не в полной мере соответствует предъявляемым требованиям. Более 

того, специфика учебного процесса (отпуск, учебные практики, несение службы в нарядах) 

затрудняет систематичное распределение занятий в учебному году, что противоречит од-

ному из основных принципов физической культуры и спорта. Необходим поиск подходов 

ликвидации разрывов между требованиями к компетентности сотрудника и дефицитом 

учебного времени [1, 2, 3]. 

Цель исследования: внедрить элементы спортизированного подхода в структуру об-

разовательной деятельности вузов ФСИН России (на Примере Пермского института 

ФСИН России). 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Современные педагогические тенденции свидетельствуют о востребованности 

спорта, как средства мотивации к самостоятельной физкультурной деятельности, форми-

рования физических качеств и двигательных навыков, социализации обучающихся [1, 3].  

Таким образом, профессиональная заинтересованность профессорско-преподава-

тельского состава, требования ФСИН России к совершенствованию системы физической 

подготовки и развитию служебно-прикладных видов спорта, мотивировало нас к внедре-

нию Спартакиады института по служебно-прикладным видам спорта среди переменного 

состава в структуру образовательного процесса Пермского института ФСИН России [1].  

Примерный график проведения Спартакиады по служебно-прикладным видам 

спорта среди переменного состава ФКОУ ВО Пермский институт ФСИН России в 2021-

2022 учебном году представлен в таблице. 

Таблица – Примерный график проведения Спартакиады по служебно-прикладным видам 

спорта среди переменного состава ФКОУ ВО Пермский институт ФСИН России в 2021-

2022 учебном году 
Участники Месяц Дата Вид спорта Ответственный Место проведения 

Юноши Октябрь 24 Гиревой спорт По назначению Игровой зал 
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Участники Месяц Дата Вид спорта Ответственный Место проведения 

Юноши Ноябрь 14 Баскетбол  По назначению Игровой зал 

Декабрь 5 Борьба самбо  По назначению Игровой зал 

Март 20 Зимний мини-футбол По назначению Стадион 

Март 13 Лыжные гонки По назначению Лыжная трасса 

Апрель 17 Волейбол По назначению Игровой зал 

Апрель 12 Стрельба из боевого оружия По назначению Тир 

Апрель 24 Шахматы По назначению Тир 

Май 15 Марш-бросок По назначению Стадион 

Май 29 Легкая атлетика По назначению Стадион 

Июнь 12 Футбол  По назначению Стадион 

Девушки Ноябрь 14 Баскетбол  По назначению Игровой зал 

Март 20 Мини-футбол (футзал) По назначению Игровой зал 

Март 13 Лыжные гонки По назначению Лыжная трасса 

Апрель 17 Волейбол По назначению Игровой зал 

Апрель 12 Стрельба из боевого оружия По назначению Стрелковый тир 

Апрель 24 Боевые приемы борьбы По назначению Зал рукопашного боя 

Май 15 Военизированная эстафета По назначению Игровой зал 

Май 29 Легкая атлетика По назначению Стадион 

Июнь 12 Силовое троеборье По назначению Игровой зал 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В качестве дополнительной формы физической подготовки вузов ФСИН России 

можно рассматривать спортивно-массовую работу по плану выходного дня. Обучающиеся 

занимаются личностно-ориентированной физкультурно-спортивной и физкультурно-оздо-

ровительной деятельностью в форме самостоятельной работы. В эти часы согласно гра-

фику проводились запланированные спартакиадой мероприятия. 

График проведения Спартакиады составлялся с учетом специфики учебного про-

цесса и года обучения (отпуск, учебная практика, сессия). Спартакиада института среди 

юношей и девушек проводится отдельно. В программу Спартакиады включены служебно-

прикладные виды спорта. У девушек борьба самбо заменена на выполнение боевых прие-

мов борьбы, а гиревой спорт на силовое троеборье. Соревнования по виду спорта у юно-

шей и девушек проходят в один день, но в разное время. 

С целью предотвращения конфликта интересов и взаимодействия структурных под-

разделений института график проведения Спартакиады утверждается приказом началь-

ника образовательной организации. 

В графике проведения Спартакиады целесообразно указывать ответственных за ор-

ганизацию и проведение мероприятия из числа преподавательского состава кафедры фи-

зической подготовки и курсовых офицеров. 

ВЫВОДЫ 

1. В качестве элемента спортизированного подхода в физическом воспитании кур-

сантов образовательных организаций ФСИН России следует рассматривать организацию 

и проведение Спартакиады по служебно-прикладным видам спорта. 

2. Курсанты с большим желанием принимают участие в Спартакиаде, а желание 

попасть в сборную команду курса, показать себя в институтском коллективе, подталкивает 

их к дополнительным физкультурно-спортивным занятиям, что обеспечивает высокий уро-

вень физической и двигательной подготовленности обучающихся. 

3. Разработанный нами график проведения Спартакиады по служебно-прикладным 

видам спорта позволяет нивелировать отрицательные моменты в процессе физической 

подготовки обусловленные спецификой образовательной деятельности вузов ФСИН Рос-

сии. 

4. Подготовка обучающихся к участию в Спартакиаде института способствует по-

вышению уровня профессиональной физической подготовленности. 
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ВЛИЯНИЕ ИЗМЕНЕНИЙ В ПРАВИЛАХ ПО ВИДУ СПОРТА «РУКОПАШНЫЙ 

БОЙ» НА РЕАЛИЗАЦИЮ ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ СПОРТСМЕНАМИ  

Андрей Иванович Кравчук, доцент, начальник кафедры, Сибирский юридический инсти-

тут Министерства внутренних дел России, Красноярск 

Аннотация 

В статье рассматривается влияние изменений в правилах по виду спорта «рукопашный бой» 

на результативность выполнения спортсменами на соревнованиях бросков, болевых и удушающих 

приемов. Представлен сравнительный анализ реализации приемов в различные годы. Проведенное 

исследование позволит тренерам и спортсменам повысить качество тренировочного процесса, более 

рационально построить тактику боя. Также данная статья будет полезна для судей, осуществляющих 

обслуживание соревнований по рукопашному бою. 

Ключевые слова: рукопашный бой, изменение правил, броски, болевые, удушающие при-

емы, соревнования. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p226-229 

IMPACT OF CHANGES IN THE RULES FOR THE SPORT OF "HAND-TO-HAND 

COMBAT" ON THE IMPLEMENTATION OF TECHNICAL ACTIONS BY 

ATHLETES 

Andrei Ivanovich Kravchuk, docent, head of department, Siberian Law Institute of the Ministry 

of Internal Affairs of Russia, Krasnoyarsk 

Abstract 

This article examines the impact of changes in the rules of the sport "hand-to-hand combat" on the 

effectiveness of athletes' execution of throws, painful holds, and choking techniques in competitions. A 
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comparative analysis of the implementation of these techniques over different years is presented. The con-

ducted research will enable coaches and athletes to enhance the quality of their training process and develop 

more rational combat tactics. Additionally, this article will be beneficial for judges providing officiating 

services at hand-to-hand combat competitions. 

Keywords: hand-to-hand combat, rule changes, throws, painful holds, choking techniques, compe-

titions. 

ВВЕДЕНИЕ 

Правила соревнований по любому виду спорта постоянно модернизируются. Це-

лями всех изменений, в основном, является повышение зрелищности, удобства телевизи-

онных трансляций и просмотра зрителями спортивных состязаний, повышение объектив-

ности судейства и безопасности спортсменов.  

Что касается вида спорта «рукопашный бой», то помимо вышеперечисленных при-

чин, изменения правил в нем вызваны возросшей конкурентной борьбой за зрителей и по-

тенциальных занимающихся из числа детей с другими видами единоборств. Особенно кон-

куренция обострилась в последние годы в связи с бурным ростом смешанных единоборств, 

пропагандируемых телевизионными трансляциями и распространением соответствую-

щего видео в Интернете.  

В этой связи руководство, судейский корпус и тренерский состав Общероссийской 

общественной организации «Федерация рукопашного боя» в последние годы провели ряд 

изменений, касающихся правил рукопашного боя. Данные изменения были реализованы и 

зафиксированы в правилах вида спорта «рукопашный бой», утвержденных приказом Мин-

спорта России № 304 от 6 апреля 2018 года. Спустя всего 5 лет, в 2023 году приказом Мин-

спорта России № 64 от 31 января 2023 утверждены действующие в настоящее время пра-

вила вида спорта «рукопашный бой» (далее – Правила). 

Помимо прочих изменений, одной из наиболее явных и значимых корректировок в 

новых Правилах стало увеличение времени борьбы в захвате с 5 до 10 секунд. Таким об-

разом, в настоящее время, согласно п. 3 ст. 19 Правил бой в стойке считается неэффектив-

ным, если в течение 10 секунд после взятия и удерживания захвата не последовало выпол-

нения броска. Аналогично, согласно п. 4 указанной статьи, бой в положении лежа 

считается неэффективным, если в течение 10 секунд не последовал захват для проведения 

удержания, болевого или удушающего приема.  

Таким образом, бойцам предоставлено больше времени на подготовку и реализацию 

технических действий. По замыслу разработчиков Правил, это должно было позитивно 

сказаться на динамике боя, так как рефери меньше будет вмешиваться в ход боя и останав-

ливать его, помимо этого увеличится количество выполняемых бросков, болевых и удуша-

ющих приемов. Предполагается, что указанное изменение будет положительно воспринято 

представителями зарубежных стран, которые высказывались о необходимости увеличения 

времени, разрешенного для борьбы в захвате. 

Начиная с февраля 2023 года, все соревнования по рукопашному бою в Российской 

Федерации проводились по новым Правилам. В настоящий момент уже можно оценить 

эффективность и предварительные результаты изменений.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для решения обозначенной задачи были изучены видеоматериалы проведенного в 

городе Брянске в апреле 2023 года Кубка России [4], а также Кубка студенческой лиги, ко-

торый состоялся в городе Москве в марте 2023 года [1]. В ходе исследования были собраны 

данные о количестве бросков, болевых и удушающих приемов, проведенных спортсме-

нами на соревнованиях, зафиксированы действия судей при отсчете времени борьбы в за-

хвате в положении стоя и в положении лежа. Данные сравнивались с результатами, полу-

ченными при анализе видеоматериалов чемпионата России по рукопашному бою, который 

состоялся в городе Орле в декабре 2021 года. Естественно, что чемпионат проводился по 
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старым, действующими на тот момент правилам [3, 4]. Выборка составила 80 боев в 2021 

году и 80 боев в 2023 году, данные были обработаны с использованием методов математи-

ческой статистики. Важно отметить, что спортивная квалификация участников всех пере-

численных соревнований сопоставима, что позволяет говорить о достоверности получен-

ных результатов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для обеспечения репрезентативности выборка боев осуществлялась из различных 

весовых категорий, причем как среди мужчин, так и среди женщин. В результате просмотра 

видеозаписей получены данные (таблица) о количестве бросков, болевых и удушающих 

приемов.  

Таблица – Показатели реализованных двигательных действий спортсменами в 2021 и 2023 

годах 

№ Показатель 
Всего выполнено Среднее количество в одном бою 

2021 год 2023 год 2021 год 2023 год 

1 Броски  211 232 2,6 2,9 

2 Болевые приемы 3 4 0,04 0,05 

3 Удушающие приемы 3 3 0,04 0,04 

В результате исследования установлено: 

1. В 2021 году спортсмены выполнили 211 различных бросков (в среднем 2,6 за 

бой), в 2023 году – 232 (в среднем 2,9 за бой), что на 10% больше, чем в 2021 году. Наиболее 

очевидной причиной увеличения количества бросков является увеличение времени борьбы 

в захвате.  

2. Победу болевыми приемами в 2021 году бойцы одержали 3 раза (один бой из 27), 

в 2023 году – 4 раза (один бой из 20). Несмотря на увеличение количества болевых приемов 

на 33%, говорить о выявленной закономерности нельзя, так как полученных данных ока-

залось мало для объективной оценки (всего 3-4 болевых приема). В дальнейшем, в ходе 

проведения соревнований по новым Правилам и, соответственно, накопления эмпириче-

ского материала, появятся возможности для более углубленного изучения данного вопроса. 

3. Удушающими приёмами и в 2021 году, и в 2023 году бойцы одержали победу по 

3 раза. В данном случае проблема аналогичная, что и при выполнении болевых приемов – 

выборка оказалась недостаточная для объективной оценки.  

Помимо подсчета бросков, болевых и удушающих приемов, были проанализиро-

ваны действия рефери при отсчете времени борьбы в захвате в положении стоя, а также в 

положении лежа. Согласно Правилам, рефери без использования секундомера и помощи 

других судей, отсчитывает время и по истечении 10 секунд, если не последовал бросок или 

в борьбе лежа не был взят захват для проведения болевого или удушающего приема, такой 

бой рефери прерывает, считая его неэффективным.  

Установлено, что рефери недостаточно достоверно определяет время, отведенное на 

борьбу в захвате. Согласно полученным данным среднее арифметическое время борьбы в 

захвате в положении стоя составило 8,6±0,4, а в положении лежа – 8,1±0,5.  

Для сравнения, с учетом 5 секунд, разрешенных для борьбы в захвате согласно ста-

рым Правилам, в 2021 году время борьбы в захвате в положении стоя составляло 5,2±0,3, 

а в положении лежа – 5,3±0,3. Видим, что при проведении соревнований по старым прави-

лам, рефери, в большинстве случаев, отсчитывал время либо точно, либо с небольшим пре-

вышением. Действуя по новым Правилам, рефери прерывает поединок в положении стоя 

раньше допустимого почти на полторы секунды, а в положении лежа – на 2 секунды. Пред-

положительно, это происходит по следующим причинам: 

1. Слишком быстрый отсчет (недостоверное определение промежутка времени са-

мим рефери).  
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2. Рефери не разграничивает время борьбы в захвате в положении стоя и в положе-

нии лежа – соединяет одно с другим, в итоге общий временной отрезок сокращается. 

3. В случае отсутствия активных действий после взятия захвата рефери, в соответ-

ствии с подпунктом «в» статьи 14 Правил, останавливает бой раньше, не дожидаясь исте-

чения 10 секунд. Данная причина остановки боя в большинстве случаев обоснована, так 

как бойцы не проявляют каких-либо действий, отдыхая, либо имитируя атакующие дей-

ствия. Однако иногда рефери ошибочно останавливает бой, основываясь на своем субъек-

тивном мнении, что бойцы пассивны и бой неэффективен. 

Следует отметить, что бойцы, находясь в захвате, как в положении стоя, так и в по-

ложении лёжа, часто не используют предоставленные дополнительные 5 секунд для под-

готовки бросков или болевых приемов. В большинстве случаев они наносят слабые, неак-

центированные удары по туловищу соперника или, по ранее сформировавшейся привычке, 

стоят, дожидаясь свистка рефери. 

Таким образом, несмотря на увеличение времени борьбы в захвате в два раза, реа-

лизация бросков, болевых и удушающих приемов, увеличилась незначительно.  

ВЫВОДЫ 

1. Задачи, связанные с изменением правил и направленные на повышение динамич-

ности боя, увеличение количества бросков, болевых и удушающих приемов в полной мере 

еще не решены, тем не менее, положительные тенденции явно прослеживаются. 

2. Судьи (рефери) окончательно не адаптировались к изменившимся Правилам, до-

пускают погрешности при отсчете времени борьбы в захвате в сторону его сокращения.  

3. Спортсмены и тренеры полностью не приспособились к новым Правилам, до-

пускают просчеты в технике и тактике ведения поединков.  
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Аннотация 

В статье представлены результаты исследования уровня функциональной мобильности лю-

дей пожилого возраста, ведущих малоподвижный образ жизни. В исследовании приняло участие 30 

испытуемых, которые занимались скандинавской ходьбой и комплексом координационных упражне-

ний. Оценка испытуемых проводилась при помощи теста функциональной мобильности Timed Up 

and Go (TUG). Было установлено, что занятия скандинавской ходьбой и комплексом координацион-

ных упражнений положительно влияют на уровень функциональной мобильности пожилых людей и 

уменьшают риск падения. Наибольший прирост показателей по тесту TUG показали испытуемые 

экспериментальной группы, прирост составил 4,0 секунды. 
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INFLUENCE OF COORDINATION EXERCISES ON THE FUNCTIONAL MOBILITY 

OF ELDERLY PEOPLE WHO LEAD A SEDENTARY LIFESTYLE 
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Abstract 

The article presents the results of a study of the level of functional mobility of elderly people leading 

a sedentary lifestyle. The study involved 30 subjects who were engaged in Nordic walking and a set of 

coordination exercises. The assessment of the subjects was carried out using the Timed Up and Go functional 

mobility assessment test (TUG). It was found that Nordic walking and a set of coordination exercises have 

a positive effect on the level of functional mobility of the elderly and reduce the risk of falling. The greatest 

increase in the indicators for the TUG test was shown by the subjects of the experimental group, the increase 

was 4.0 seconds. 

Keywords: Nordic walking, «TUG» test, coordination exercises, functional mobility. 

ВВЕДЕНИЕ 

Старение считается основным фактором риска прогрессирования большинства хро-

нических дегенеративных заболеваний. В частности, пожилой возраст связан с физиоло-

гическими изменениями, которые приводят к снижению функциональных и двигательных 

способностей, в особенности таких, как сила и координация.  

Процесс ходьбы – одно из наиболее распространенных и важных движений чело-

века, связанных с активной и независимой жизнью. С возрастом эффективность ходьбы 

начинает уменьшаться за счет снижения скорости и сокращения длины шага, тогда как 

продолжительность опоры на обе конечности увеличивается [1].  

Трудности при ходьбе приводят к снижению активности, и увеличению числа паде-

ний и других травм, которые приводят к более тяжелым последствиям – возникновению 

серьезных болезней, инвалидности или даже смерти. Причинами падений могут являться 

как внутренние (физические, сенсорные и когнитивные изменения, связанные со 
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старением, другие медицинские проблемы), так и внешние факторы, включающих в том 

числе окружающую среду, не адаптированную для стареющего населения. 

Ежегодно случаи падений отмечаются у 30% лиц старше 65 лет и 40% 75-летних и 

старше. В среднем 20–30% упавших получают травмы, которые уменьшают степень их 

подвижности и самостоятельности и повышают риск преждевременной смерти [5].  

По мнению Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), одним из факторов па-

дения в пожилом возрасте является малоподвижный образ жизни, а также дегенеративные 

изменения в костно-мышечном аппарате и координационная нестабильность [2]. 

Цель исследования: изучить влияние скандинавской ходьбы и комплекса координа-

ционных упражнений на уровень функциональной мобильности пожилых, ведущих мало-

подвижный образ жизни. 

МЕТОДИКА 

В исследовании приняло участие 30 испытуемых пожилого возраста, в категории 

67–79 лет. Были сформированы две группы. Контрольная группа (КГ) состояла из 6 муж-

чин и 9 женщин. Экспериментальная группа (ЭГ) включала в себя 4 мужчин и 11 женщин. 

Исследование длилось 3 месяца (май 2023 – июль 2023 гг). 

Испытуемые контрольной группы занимались скандинавской ходьбой по пересечен-

ной местности в парке, а для экспериментальной группы в начале каждого занятия был 

предложен комплекс гимнастических упражнений на координацию, занимающий 15 ми-

нут. Занятия проводились на открытом воздухе, длительность составляла 60 минут, темп 

ходьбы – от 2-3 до 3-4 км/ч. Дистанция ходьбы увеличивалась с 1000 до 2500 метров (таб-

лица 1). Частота проведения занятий составляла два раза в неделю. Гимнастический ком-

плекс на равновесие в ЭГ включал следующие упражнения (таблица 2). 

Таблица 1 – Количество занятий, длина дистанции и темп ходьбы 
Номер занятия Дистанция Темп 

1–4 занятие 1000 м. 2-3 км/ч 

5–8 занятие 1500 м. 2-3 км/ч 

8–16 занятие 2000 м. 3-4 км/ч с понижением до 2-3 км/ч 

16–20 занятие 2500 м. 3-4 км/ч с понижением до 2-3 км/ч 

Таблица 2 – Комплекс гимнастических упражнений на равновесие 
Упражнение Описание Дозировка 

Ходьба с пятки на 

носок 
• Пятку одной ноги поставить перед носком другой. Носок и пятка 

должны соприкасаться или почти соприкасаться; 

• взять в руки палку от для скандинавской ходьбы, подтянуть живот, 

держать спину прямой; 

• выбрать точку перед собой и смотреть на нее, двигаясь по направле-

нию к этой точке; 

• поменять ноги.  

Сделать 10 шагов. 

Балансирование 

при ходьбе 
• Взять в руки палку от «скандинавской ходьбы, подтянуть живот, 

спину держать прямо; 

• двигаться по прямой линии, поднимая одну ногу, согнутую в колене 

и переставляя ее вперед.  

Сделать 10 шагов, 

поменять ноги. 

Балансирование 

на одной ноге с 

опорой на стул 

• Живот подтянуть, спину выпрямить, подбородок приподнять, взгляд 

направить вперед; 

• стоя на одной ноге, держаться за стул; 

• сохранять позицию 5–10 секунд.  

Повторить 10–12 

раз на одной ноге, 

затем на другой. 

Приседания со 
стулом 

• Сесть на стул, стопы плотно прилегают к полу, выпрямить спину, 

сложить руки на груди, дыхание глубокое, медленное; 

• вытянуть руки перед собой параллельно полу и на выдохе медленно 

подняться; 

• на вдохе сесть обратно. спина прямая.  

Повторить 5–10 
раз. 

Работа с эспанде-

ром или мячом 
• Взять в руку теннисный мяч или эспандер; 

• медленно сжимать мяч в руке на 3–5 секунд; 

• медленно разжать кисть. 

Повторить 10–15 

раз каждой рукой. 
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Упражнение Описание Дозировка 

Упражнения для 

рук 
• Упражнение можно выполнять как стоя, так и сидя на стуле; 

• ноги на полу, плечи расправлены; 

• взять в руки гантели или другие предметы весом 0,5–2 кг, поднять и 

согнуть руки в локтях 90°; 

• па выдохе вытянуть руки вверх и оставаться в такой позиции в тече-

ние секунды; 

• на вдохе опустить руки. 

Повторить 10–12 

раз. 

Оценка эффективности проводилась с помощью теста «The Timed Up and Go» 

(TUG). «TUG» – это тест, используемый для оценки мобильности человека и требующий, 

как статического, так и динамического равновесия [5]. Тест «The timed "Up & Go" (TUG)» 

разработан в 1991 году [3, 4] на основе исследования «The "get-up and go"». В тесте регла-

ментировано время, которое требуется человеку, чтобы подняться со стула, пройти три 

метра, развернуться, вернуться к стулу и сесть. Принято считать, что время в 10 секунд и 

меньше указывает на нормальную подвижность, результат в 11–20 секунд находится в пре-

делах нормы для слабых пожилых пациентов и пациентов с ограниченными возможно-

стями, а показатель в 20 секунд и более означает, что человек нуждается в помощи извне и 

указывают на необходимость дальнейшего обследования и лечения. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В результате проведенного исследо-

вания было установлено, что занятия скан-

динавской ходьбой и координационными 

упражнениями положительно влияют на 

уровень функциональной мобильности по-

жилых людей, ведущих малоподвижный 

образ жизни. Результаты теста «The Timed 

Up and Go» (TUG) представлены на ри-

сунке (рисунок). 

Статистически значимый прирост 

показателей функциональной мобильно-

сти наблюдается как у испытуемых кон-

трольной группы (КГ), так и у эксперимен-

тальной группы (ЭГ) (таблица 3). 

Таблица 3 – Показатели по тесту функцио-

нальной мобильности «TUG» испытуемых КГ и ЭГ, май – июль 2023 года, (tкр.=2,131) 
Показатель Группа X̅±σ t-критерий Стьюдента р 

Тест Timed Up and 

Go (TUG) 

КГ после 13,15±0,828 6,925 <0,05 

ЭГ после 11,15±0,795 

КГ до 14,61±0,744 5,212 <0,05 

КГ после 13,15±0,828 

КГ до 14,61±0,744 1,982 ≥0,05 

ЭГ до 15,17±0,668 

У пожилых испытуемых КГ прирост показателей функциональной мобильности по 

тесту TUG составил 1,4 секунды: с 14,6 в начале эксперимента до 13,2 в конце исследова-

ния. Данные значения находятся в статистически значимой зоне (5,212≥tкр.). 

Наибольший прирост показателей наблюдается у испытуемых ЭГ, он составил 4,0 

секунды. В начале эксперимента пожилые ЭГ показали результат 15,2 с, а по итогу экспе-

римента – 11,2 с. Данные значения находятся в статистически значимой зоне (6,925≥tкр.). 

Показатели на момент окончания эксперимента: 13,2 с и 11,3 с у КГ и ЭГ лежат в 

зоне нормы для слабых пожилых пациентов, однако представители экспериментальной 

группы показали значительно больший результат. 

 

Рисунок – Результаты теста TUG до и после экспери-

мента 
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ВЫВОД 

Таким образом, можно сделать вывод, что занятия скандинавской ходьбой и коорди-

национными упражнениями положительно влияют на уровень функциональной мобильно-

сти людей пожилого возраста, ведущих малоподвижный образ жизни. Кроме того, было 

показано, что данные упражнения на координацию, силу и аэробную выносливость эффек-

тивны для снижения риска падения и обеспечения более безопасной подвижности.  
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Аннотация 

В статье представлен анализ научных исследований по изучению специализированных вос-

приятий пловцов, по результатам которых было выдвинуто предположение о том, что разработка 
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объективных критериев оценки специализированных восприятий, определяющих эффективность 

взаимодействия пловца с водной средой с использованием современных технологий видеорегистра-

ции и цифровой обработки данных кинематических и динамических характеристик плавательного 

цикла, позволяет пловцу в режиме тренировочного занятия подбирать оптимальные сочетания этих 

характеристик для генерации продвигающих сил в воде с оптимальными усилиями и энергозатра-

тами.  

Целью исследования явилось разработка критериев оценки уровня развития специализиро-

ванных восприятий пловцов 

Для достижения поставленной цели были определены следующие задачи: на основе изучения 

научной и методической литературы и опыта работы ведущих специалистов в спортивном плавании 

определить технические и педагогические методы оценки уровня развития координационных спо-

собностей и специализированных восприятий пловцов различного уровня подготовленности; разра-

ботать критерии оценки уровня развития специализированных восприятий пловцов, обеспечиваю-

щих их эффективное взаимодействие с водной средой, и экспериментально проверить их 

эффективность. 

По результатам исследования был разработан Коэффициент координационных способностей 

(ККС), эффективность использования которого в спортивном отборе и сопровождении подготовки 

пловцов был проверен в ходе экспериментальных исследований. 

Ключевые слова: координационные способности, специализированные восприятия плов-

цов, экологическая динамика. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p233-241 

DESIGNING CRITERIA FOR ASSESSING THE LEVEL OF DEVELOPMENT OF 

SPECIALIZED PERCEPTIONS FOR THE PURPOSE OF SPORTS SELECTION AND 

SWIMMERS TRAINING SUPPORT 

Andrei Ivanovich Krylov, doctor of pedagogical sciences, professor, Olga Anatolyevna Dvey-

rina, doctor of pedagogical sciences, docent, Vladimir Sergeyevich Terekhin, candidate of 

pedagogical sciences, docent, Evgeny Olegovich Vinogradov, candidate of pedagogical sci-

ences, Lesgaft National University of Physical Education, Sport and Health, St. Petersburg 

Abstract 

The article presents the analysis of scientific researches of specialized perceptions of swimmers. 

Based on the results of this analysis, an assumption was made that the design of unbiased criteria for as-

sessing the level of developments of specialized perceptions, which would determine the efficiency of swim-

mer's interaction with aquatic environment and which would be computed using the high technology video 

recording and digital processing of data of kinematic and dynamic characteristics of the swimming cycle, 

would enable a swimmer to choose the optimal combinations of these characteristics for generating the most 

effective interaction with water in the training session 

The goal of the research was to design criteria for assessing the level of swimmers’ coordination 

abilities. 

In order to achieve the goal, the following tasks have been identified: (a) Based on the scientific and 

methodological literature revies, and also analyzing the experience of leading specialists in sports swimming 

to determine technical and pedagogical methods of assessing the state of coordination abilities and special-

ized perceptions of swimmers of different training levels; (b)To design criteria for assessing the state of 

development of specialized perceptions of swimmers that ensure their effective interaction with the aquatic 

environment and to experimentally test their effectiveness 

Based on the results of the study, the Coordination Abilities Index (CAI) was developed and its 

effectiveness in sports qualification and supporting the training of swimmers was verified in experimental 

tests. 

Keywords: coordinating abilities, specialized perceptions of swimmers, ecological dynamics. 

ВВЕДЕНИЕ 

В педагогической науке понятие «координационные способности» – это все, что из-

вестно педагогической науке о свойствах организма, составляющих этот вид физических 
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способностей, механизмах и случаях их использования [6]. В спортивном плавании, по 

мнению многих специалистов, этому определению соответствуют такие комплексные 

функциональные характеристики подготовленности пловцов, как специализированные 

восприятия, к которым могут быть отнесены чувство воды, чувство времени проплывания 

дистанции и отрезков, чувство темпа движений, чувство величины усилий, развиваемых 

пловцом [12]. 

Было установлено, что еще на начальных этапах обучения у юного пловца форми-

руется двигательная структура для решения новой двигательной задачи – овладения тех-

никой спортивных способов плавания. Она совершенствуется в направлении количествен-

ного усиления отдельных элементов, уточнения их расположения во времени и 

пространстве и, естественно, создается понимание и восприятие водной среды как внеш-

него элемента двигательной структуры. Таким образом формируется, по словам Н.А. Бер-

штейна, единое двигательное поле. Пловец, как отмечает олимпийский мультимедалист 

Марк Спиц, должен не только держаться и продвигаться в воде. Ему необходимо уметь 

использовать для этого естественные законы гидродинамики. Эти особые, специализиро-

ванные восприятия пловцов или «чувство воды», являются теми специфическим коорди-

национными способностями, которые, по мнению многих специалистов и отличают особо 

одаренных пловцов. Следовательно, как считает М. Спиц, первостепенная задача при обу-

чении плаванию помочь начинающему пловцу понимать, что его окружает. Без этого по-

нимания или «чувства» пловец лишается одного из главных компонентов управления ди-

намической структурой продвижения в воде. 

Специализированные восприятия относят к комплексным функциональным харак-

теристикам подготовленности пловцов и входят в число важнейших составляющих спор-

тивного мастерства [4]. Эта способность является необходимым условием эффективного 

управления человеком конкретными движениями, действиями, деятельностью в целом. 

Управление состоит в изменении различных компонентов двигательной деятельности по 

амплитуде, направлению, интенсивности, ритму, темпу, ускорению, а также в определении 

момента начала и прекращения деятельности, т. е. регулирующая функция [11]. 

Исследования показали, что спортсмены-пловцы способны без специального обуче-

ния и подготовки оценивать величину изменения параметров вегетативных и специфиче-

ской двигательной функций и воспроизводить их заданные величины. Исходный уровень 

точности восприятия этих параметров у пловцов существенно выше, чем у лиц, не зани-

мающихся спортом. 

Вместе с тем было установлено, что пловцы высокой квалификации обладают более 

высоким уровнем развития сенсорно-перцептивных способностей к оценке и регуляции 

динамических и пространственно-временных параметров движений, по сравнению с ме-

нее подготовленными спортсменами. Они способны преодолевать различные отрезки ди-

станции со строгой заданной скоростью, временем, темпом в очень широком диапазоне 

колебаний, практически не допуская ошибок; развивать заданные усилия при работе на 

тренажёрах или при плавании на привязи; развивать одну и ту же скорость плавания при 

различном темпе движений и шаге гребков [9]. 

Таким образом исследования показали, что существует тесная связь параметров 

двигательной и вегетативных функций с квалификацией и возрастом спортсменов. Чем 

выше спортивная квалификация и возраст пловцов, тем выше точность восприятия и са-

мооценки воспроизводимых параметров, а систематическая мышечная тренировка в пла-

вании оказывает положительное влияние на способность воспринимать и оценивать вели-

чину и динамику параметров специфической плавательной двигательной деятельности и 

основных вегетативных функций.  

Тем не менее, для понимания определения «чувства воды», необходимо учитывать 

и мнение ведущих тренеров мирового уровня. Чувство воды относится к интуитивным спо-

собностям пловца чувствовать и эффективно обращаться с водой. Принято считать, что 
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чувство воды – это неуловимое качество, уникальное для талантливого спортсмена. «Чув-

ство воды» обычно представляется как особенное координационной качество (умение) или 

специальное восприятие присущие пловцам высокого класса. Они способны, используя 

физические свойства воды, продвигать себя вперед более эффективно по сравнению с ме-

нее опытными пловцами. Однако, по мнению многих тренеров и специалистов, это чувство 

скорее неуловимое понятие, чем установленный факт.  

Из выше сказанного становиться очевидным, что «чувство воды», в отличие от дру-

гих специализированных восприятий, уровень развития которых повышается с ростом 

спортивного мастерства, а также под воздействием специальных педагогических техноло-

гий, используемых в спортивном плавании, не имеет четких оценочных критериев и, сле-

довательно, методических возможностей управления развитием этого вида координацион-

ных способностей в многолетнем процессе спортивной подготовки. Тренерам и 

специалистам остается только ждать и надеться на то, что это чувство, если оно и было 

сформировано, как советовал Марк Спиц, на начальных стадиях обучения, сохранится на 

протяжении всей многолетней подготовки и превратит чудодейственным образом хорошо 

подготовленного пловца в спортсмена экстракласса. 

Если обратиться к определению координационных способностей как совокупности 

свойств биологических структур головного мозга с типичными для них биологическими 

функциями, которые определяют их двигательные функции и обеспечивают решение дви-

гательных задач в зависимости от целевой направленности двигательного действия, то 

нельзя не согласиться с мнением о том, что для формирования представлений тренера об 

уровне подготовленности спортсмена необходим инструментарий, позволяющий миними-

зировать влияние уровня технической подготовленности спортсмена на результаты пред-

варительного, текущего и заключительного контроля [6]. 

На основании вышесказанного было выдвинуто предположение о том, что разра-

ботка объективных критериев оценки специализированных восприятий, определяющих 

эффективность взаимодействия пловца с водной средой с использованием современных 

видов видеорегистрации и цифровой обработкой данных кинематических и динамических 

характеристик плавательного цикла, позволяет пловцу в режиме тренировочного занятия 

подбирать оптимальные сочетания этих характеристик для генерации продвигающих сил 

в воде с оптимальными усилиями и энергозатратами. 

Целью исследования явилось разработка критериев оценки уровня развития коор-

динационных способностей пловцов 

Для достижения поставленной цели были определены следующие задачи: 

1. На основе изучения научной и методической литературы, анализа опыта работы 

ведущих специалистов в спортивном плавании определить технические и педагогические 

методы оценки уровня развития координационных способностей и специализированных 

восприятий пловцов различного уровня подготовленности 

2. Разработать критерии оценки уровня развития специализированных восприятий 

пловцов, обеспечивающих их эффективное взаимодействие с водной средой и эксперимен-

тально проверить их эффективность. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследования проводились на базе ИНИЦИАТ НГУ им. П.Ф. Лесгафта и включали 

три этапа: поисковый эксперимент, констатирующий эксперимент и анализ полученных 

результатов. В ходе исследований использовалась методика контроля технической подго-

товки пловцов «Нататометр». В поисковом и констатирующем эксперименте принимали 

участие пловцы КМС и 1-го разряда СДОШОР по плаванию «Дельфин» [7, 8]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Плавательные движения характеризуются непрерывным взаимодействием человека 

с водной средой. С одной стороны, вода – это опора, от которой отталкивается пловец, 
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продвигая себя вперед, с другой, она же и тормозит это продвижение. В этом диалектиче-

ском противоборстве и находится, по мнению Марка Спица, талант и умение пловца ис-

пользовать физические свойства воды и законы гидродинамики для достижения высоких 

результатов 

В последнее время в системе подготовки пловцов используют понятие «Экологиче-

ская динамика», как теоретическая основа, которая предоставляет концепции и инстру-

менты для исследования непрерывной связи спортсмена и водной среды, обеспечивая не-

делимую сущность для анализа. 

Отсюда, по мнению Ю.В. Верхошанского, первоосновой понятия «спортивная тех-

ника» становится не столько сама организация двигательного состава спортивного упраж-

нения, сколько определяемая этой организацией способность спортсмена к целенаправлен-

ному использованию конкретных внешних условий и своих возможностей и вместе с тем 

способность к эффективному преодолению внешних (и внутренних) сопротивлений, со-

путствующих решению двигательной задачи. Продолжая эту мысль, автор отмечает, что, 

строго говоря, спортивная техника, выраженная в конкретной системе движений, представ-

ляет собой не столько способ решения двигательной задачи, сколько саму двигательную 

задачу, которую предстоит решить спортсмену [2]. 

Следуя концепции экологической динамики для решения этой сложной двигатель-

ной задачи пловец должен не только формировать свою технику плавания в кинематиче-

ских и кинетических критериях эффективности, как это представлено в биомеханике пла-

вания, но и понимать, что это возможно не самый эффективный способ взаимодействия с 

водной средой. В этом, по нашему мнению, и заключается секрет «чувства воды», когда 

наше представление о структуре двигательного действия в воде должно максимально сов-

падать с реакцией водной среды на это действие: увеличение силы отталкивания в опорной 

части гребка и уменьшением сил сопротивления в других фазах плавательного цикла. 

В своей статье «Об оптимальном управлении процессом становления спортивного 

мастерства (ПССМ)» Ю.В. Верхошанский отмечает, что важность значение информацион-

ного содержания для управления ПССМ была подсказана автору Н. А. Бернштейном. От-

мечалось, что рост спортивных достижений обусловлен качественными и количествен-

ными изменениями в системе внешних и внутренних отношений организма атлета, 

сопутствующих конкретной спортивной деятельности. В этой системе организм спортс-

мена выступает в качестве активной подсистемы, накапливающей, хранящей и перераба-

тывающей управляющую информацию [1]. 

В спортивном плавании, как правило, используют два типа информационных систем 

для сбора и обработки информации о характеристиках техники плавания. 

Если видеорегистрация в различных плоскостях используется в основном для ана-

лиза кинематических характеристик техники плавания, то разработанные в последнее 

время новые технологии на основе акселерометров позволяют с высокой точностью и до-

статочно оперативно получать характеристики ускорения и рассчитывать колебания внут-

рицикловой скорости, которые тесно связаны с динамическими показателями. Тем не ме-

нее, если в первом случае, определение скоростных характеристик требует покадровых 

тщательных и скрупулёзных вычислений, то во втором случае, для изучения взаимодей-

ствие всех биомеханических характеристик техники плавания, график колебаний ускоре-

ний требуется накладывать на видеозапись проплыва, что в значительной степени иска-

жает результаты анализа 

На сегодняшний день ученые определяют до трех видов физических закономерно-

стей, используемых пловцом для создания продвигающих сил, и при этом около пяти раз-

личных гидродинамических сил, которые входят в общее понятие активного сопротивле-

ния. В связи с этим оценка динамических сил, определяющих продвижения пловца, а также 

суммарный результат всех сил сопротивления, становиться практически не реальной зада-

чей. Единственный способ, который применяют специалисты для оценки динамических 
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характеристик плавательного цикла это оценка динамики и направленности изменений 

внутрицикловой скорости [10] 

На рисунке 1 представлен скриншот записи проплыва с использованием методики 

«Нататометрия». Зеленая вертикальная полоса фиксирует мгновенную скорость в данный 

момент плавательного цикла. 

 

Рисунок 1 – Скриншот записи проплыва с использованием методики «Нататометр» 

На этом кадре зафиксирован момент плавательного цикла, когда силы сопротивле-

ния равны продвигающим силам, далее следует торможение. На снимке также можно опре-

делить у данного пловца явную асимметрию в технике плавания кролем. Во время фазы 

захвата правой рукой амплитуда падения скорости значительно больше, чем левой. Таким 

образом были установлены значительные резервы в повышении скорости плавания и после 

коррекции скоростные показатели были значительно улучшены. При использовании такого 

подхода была разработана методика коррекции техники плавания на основе связанной 

оценки биомеханических характеристик плавательного цикла [3]. 

Как было представлено выше, развитие уровня специализированных восприятий 

связано с улучшением объективных характеристик техники плавания: скорость плавания, 

темп и шаг (расстояние, которое преодолевает пловец за один плавательный цикл). Однако 

необходимо отметить, что рассматриваемые выше характеристики не всегда обуславли-

вают результативность в плавании. При этом длина гребка (SL) и частота гребка (SR), очень 

индивидуальный показатель, а их изменения не всегда приводят к повышению эффектив-

ности техники плавания. 

На рисунке 2 смоделированы характеристики плавательных циклов трех пловцов. У 

всех пловцов длина гребка и частота гребков одинаковы, вследствие этого и средняя ско-

рость цикла так же одинакова. Тем не менее амплитуда колебаний внутрицикловой скоро-

сти у пловца № 1 больше, чем у пловца № 2, а у пловца № 3 этот показатель значительно 

меньше, чем у других пловцов. Таким образом он для поддержания данной скорости за-

трачивает меньше усилий и сохраняет больше энергии по сравнению с другими пловцами. 

Для достижения такого показателя пловец № 3 должен более эффективно использо-

вать опору в момент гребка и уменьшать сопротивление водной среды, что, как было ука-

зано выше, и будет проявлением таких координационных способностей, как взаимодей-

ствие с водной средой или «чувство воды». 

Если еще раз обратиться к рисунку 2, то можно установить, что главное отличие 

смоделированных графиков – это амплитуда колебаний внутрицикловой скорости или 

мгновенных ускорений. Если же определять соотношение средней цикловой скорости (𝑉 ̅ ) 
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к абсолютной сумме всех ускорений (|а|)в плавательном цикле, то можно установить, 

насколько эффективнее пловец № 3 взаимодействует с водой или проявляет свои коорди-

национные способности, чем два других пловца. На основании вышесказанного было 

предложено в качестве критерия оценки уровня развития специализированных восприятий 

пловца, связанных взаимодействием с водной средой использовать Коэффициент коорди-

национных способностей (ККС). 

ККС=(V )/(|а|), где: 

V  – средняя скорость плавательного цикла; 

(|а|) – абсолютная сумма всех ускорений в плавательном цикле. 

 

Рисунок 2 – Модельные характеристики техники одного цикла плавания 

С целью проверки эффективности использования данного коэффициента для оценки 

уровня развития способностей пловов к взаимодействию с водной средой проводились ис-

следования пловцов СДЮШОР по плаванию Санкт-Петербурга. В исследованиях участво-

вали 8 юношей 1-го спортивного разряда и 7 девушек, в основном кандидаты в мастера 

спорта. Пловцы выполняли 2 х 3 проплыва по 25 м с соревновательной скоростью дистан-

ций 50 м, 200 м и 800 м. Скорость спортсмены подбирали самостоятельно. Результаты фик-

сировались с использованием методики «Нататометрия». На каждой соревновательной 

скорости пловцы выполняли 2 проплыва, и по этим результатам выводилась средняя 

оценка. 

Результаты проплывов на скоростях трех различных соревновательных дистанций 

кролем на груди показали следующее: 

1. Коэффициент координационных способностей имеет большую вариативность 

среди участников исследования. Вследствие этого делать статистические выводы среди 

данной выборки не представляется возможным. 

2. Анализ проплывов каждого из участников исследований определил разную 

направленность изменений ККС. Так у пловцов 1,8,14,15 этот показатель был лучше при 

плавании с максимальной скоростью, чем на скоростях других соревновательных дистан-

ций. У пловцов 2,7,10,12, 13, наоборот, ККС был лучше при плавании на стайерской ско-

рости, а на спринтерской был самым низким. У остальных пловцов лучший показатель 

КСС был зафиксированных при плавании с соревновательной скоростью средних дистан-

ций (200 м). 

3. Сопоставление результатов исследований с дистанционной специализацией 

юных спортсменов подтвердило предположение о том, что координационные способности 

определяют двигательные функции и обеспечивают решение двигательных задач в 
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совокупности свойств биологических структур головного мозга с типичными для них био-

логическими функциями, что в конечном итоге и определяет результативность в различных 

по характеристикам видам двигательной деятельности. 

4. Тем не менее, для подтверждения этих результатов требуются дальнейшие ис-

следования с включением методик изучения структурно-функциональной организации 

нервно-мышечной системы [5]. 

Таблица – Результаты исследований эффективности использования Коэффициента коорди-

национных способностей (ККС) для оценки уровня развития способностей пловов к взаи-

модействию с водной средой 

Участ. 
иссл-я 

Показатели Сорев. ди-
станция V 50 |а|50 ККС50 V 200 |а|200 ККС200 V 800 |а|800 ККС800 

1 1.86 35.03 5.30 1.42 33.2 4.2 1.24 34.06 3.64 Спринтер 

2 1.54 39.2 39.0 1.4 33.8 4.11 1.38 27.4 5.03 Стайер 

3 1.62 42.8 3.78 1.48 29.5 5.01 1.27 33.1 3.74 Средневик 

4 1.53 44.2 3.46 1.45 27.3 5.31 1.22 34.8 3.50 Средневик 

5 1.60 46.5 3.44 1.52 26.7 5.69 1.29 38.2 3.81 Средневик 

6 1.39 42.4 3.20 1.32 22.2 5.94 1.23 39.0 3.15 Средневик 

7 1.45 46.1 3.14 1.30 31.3 4.15 128 23.1 5.54 Стайер 

8 1.81 32.1 5.63 1.28 38.5 3.32 1.19 40.8 2.91 Спринтер 

9 1.61 49.0 3.28 1.44 24.8 5.80 1.21 42.7 2.76 Средневик 

10 1.54 54.2 2.84 1.41 44.2 3.19 1.39 25.6 5.42 Стайер 

11 1.74 55.8 3.11 1.53 25.7 6.07 1.38 45.5 2.96 Средневик 

12 1.59 48.7 3.26 1.40 31.5 4.44 1.28 23.2 5.51 Стайер 

13 1.53 49.5 3.09 1.42 34.5 4.12 1.38 24.3 5.67 Стайер 

14 1.91 34.9 5.47 1.28 42.5 2.94 1.26 34.4 3.65 Спринтер 

15 1.85 32.2 5.73 1.35 48.4 2.78 1.17 40.1 2.91 Спринтер 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

По результатам проведенных исследований было разработан Коэффициент коорди-

национных способностей (ККС) пловца для определения уровня развития специализиро-

ванных восприятий, определяющих способность пловца взаимодействовать с водной сре-

дой. Использование этого показателя в подготовке пловцов позволяет: 

− определять дистанционную специализацию пловцов на ранних этапах многолет-

ней подготовки; 

− при изменениях структурно функциональной организации нервно-мышечной 

системы в ходе многолетней подготовки разрабатывать рекомендации для изменения ком-

понентов соревновательной деятельности; 

− по анализу динамики изменений данного коэффициента совместно с тренером 

участвовать в контроле и сопровождении тренировочного процесса. 
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Аннотация 

В статье представлены результаты исследований авторов по развитию выносливости у стар-

ших школьников с помощью комплекса, включающего специальные беговые упражнения. Показана 

взаимосвязь роста результатов в беге на 3000 м у юношей и 2000 м у девушек с использованием 

специальных беговых упражнений на занятиях по физической культуре. Полученные данные в ре-

зультате проведённого педагогического эксперимента показывают эффективность использования 

специального комплекса для развития выносливости у старших школьников. Показатели развития 

выносливости респондентов экспериментальной группы до и после педагогического эксперимента 

значимо улучшились. 

Ключевые слова: выносливость, старшие школьники, специальные беговые, упражнения, 

учебные занятия, физическая культура. 
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DEVELOPMENT OF ENDURANCE IN SENIOR SCHOOLCHILDREN BY THE 

METHOD OF USING SPECIAL RUNNING EXERCISES 

Kryukova Svetlana Pavlovna, master student, Herzen State Pedagogical University of Russia, 

St. Petersburg; Vladimir Vladimirovich Ryabchuk, the candidate of pedagogical sciences, pro-
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Abstract 

The article presents the results of research by the authors on the development of endurance in older 

students with the help of a complex that includes special running exercises. The relationship between the 

growth of results in the 3000 m run for boys and 2000 m for girls with the use of special running exercises 

in physical education classes is shown. The data obtained because of the conducted pedagogical experiment 

show the effectiveness of using a special complex for the development of endurance in older students. The 

indicators of the development of endurance of the respondents of the experimental group before and after 

the pedagogical experiment improved significantly. 

Keywords: endurance, senior schoolchildren, special cross-country, exercises, training sessions, 

physical culture. 

ВВЕДЕНИЕ 

Выносливость – это одно из пяти физических качеств, которое характеризуется спо-

собностью выполнять определённую работу длительное время без значительного сниже-

ния качества её выполнения. По сути, это качество характеризует работоспособность и 

способность противостоять утомлению. Уровень работоспособности, как и физическая 

подготовленность снижается у молодёжи за счёт малоподвижного образа жизни. [2]. Раз-

витие выносливости позволяет отодвинуть на более длительный промежуток времени 

наступления утомления и гораздо дольше сохранять работоспособность. Так или иначе, 

утомление имеет свойство возрастать. В зависимости от характера физической активности 

выносливость подразделяется на специальную и общую. 

Общая выносливость – это возможность человека с высокой продуктивностью вы-

полнять работу умеренной мощности.  

Специальная выносливость – это возможность в течение продолжительного вре-

мени выполнять физическую работу в определенном виде деятельности. 
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Специальную выносливость принято классифицировать на скоростную, силовую, 

координационную и скоростно-силовую.  

В нашем исследовании речь пойдет о развитии общей выносливости у старших 

школьников 16–17 лет методом использования специальных беговых упражнений. 

Известно, что специальные беговые упражнения очень часто применяются в про-

цессе спортивной подготовки. В легкой атлетике, под определением «специальные беговые 

упражнения» понимают упражнения, которые по своей структуре, движениям и динами-

ческой характеристике наиболее точно имитируют бег, либо воспроизводят его отдельные 

части. Данные упражнения способствуют развитию правильной техники бега, либо же ис-

правлению неверной техники. Также часто специальные беговые упражнения могут при-

меняться в подготовительной части занятия в качестве разминки перед работой на основ-

ной части занятия и в тренировочных целях в основной части занятия. Специальные 

беговые упражнения способствуют развитию физических качеств, необходимых бегуну. В 

том числе выносливости. Например, прыжки в шаге часто используются в качестве основ-

ной тренировочной единицы и выполняются путем повторения 8–12 раз с максимальной 

интенсивностью от 60 до 100 м. Данный тип тренировки часто используется подготовлен-

ными атлетами для развития выносливости. 

Чаще всего применяются такие беговые упражнения, как: прыжки приставным ша-

гом правым (левым) боком; бег с захлестывающим движением голени; бег с высоким под-

ниманием бедра, прыжки с перекатом с пятки на носок, бег на прямых ногах; прыжки в 

шаге правой(левой) ногой, прыжки в шаге двумя ногами, бег спиной вперед, скрестный 

шаг правым (левым) боком; прыжки на правой (левой) ноге; прыжки в длину с места; 

ходьба выпадами. Большинство спортсменов выполняют специальные беговые упражне-

ния в чередовании с ходьбой или бегом. 

Специальные беговые упражнения выполняются в определенной последовательно-

сти: сначала выполняются упражнения меньшей интенсивности, постепенно переходя к 

более интенсивным упражнениям. После интенсивной работы целесообразно выполнять 

упражнения на растягивание и расслабление мышц. Ходьба и бег в медленном темпе спо-

собствуют также быстрейшему восстановлению мышц после упражнений. Именно по-

этому в заключительной части занятий мы давали школьникам медленный бег. 

Общая выносливость имеет огромное значение как в жизни спортсмена, так и в 

жизни обычного, среднестатистического человека. Именно поэтому так важно начать раз-

вивать ее еще со школьной скамьи. Она является важным компонентом физического здо-

ровья, играет ключевую роль в повседневной жизнедеятельность, является определяющим 

фактором высокой работоспособности. 

Средствами развития общей выносливости являются упражнения, которые вызы-

вают максимальную производительность и работоспособность сердечно сосудистой и ды-

хательной систем. Например: длительный бег в равномерном темпе, челночный бег, плава-

ние в равномерном темпе, длительное плавание без остановки, гонки на лыжах, прыжки 

через скакалку и др. [1]. 

Для того, чтобы развить общую выносливость, обыкновенно применяются упраж-

нения преимущественно циклического характера, продолжительные по времени, умерен-

ной интенсивности, в физической деятельности активно задействованы большие группы 

мышц. 

Работоспособность – качество, характеризующееся имеющимися на данный момент 

или потенциально возможностями индивида выполнять целенаправленную деятельность 

на определенном уровне эффективности в течение заданного времени. 

Работоспособность не бывает одинакова. Множество факторов влияет на ее уро-

вень. Можно подразделить их на две группы: личностные и организационные факторы. 

К личностным факторам относятся: тип нервной деятельности, возраст, пол, состо-

яние здоровья, эмоциональное состояние, уровень тренированности, мотивация. К 
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организационным же факторам можно отнести условия обучения, организация рабочего 

места и рабочей позы, режим труда и отдыха. 

Большую часть учебного времени у старших школьников занимает умственная ра-

бота в школе и у компьютера дома, подготовка к сдаче экзаменов и поступление в ВУЗ. 

Поэтому физическая нагрузка в этот период особенно важна. Чем выше уровень работо-

способности, тем лучшие результаты сможет показать ученик на учебно-тренировочном 

занятии, а это, соответственно отразится на том, насколько успешно можно будет развивать 

выносливость у школьников.  

Цель нашего исследования выяснить и обосновать влияние специальных беговых 

упражнений на развитие общей выносливости старших школьников. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для проведения педагогического эксперимента мы составили комплекс специаль-

ных упражнений, который включал следующие беговые упражнения: бег с высоким под-

ниманием бедра, бег с захлестывающим движением голени, скрестный шаг, приставной 

шаг, бег спиной вперед, бег на прямых ногах, прыжки в шаге, ходьба выпадами, прыжки в 

длину с места, прыжки на двух ногах, прыжки на правой и левой ноге, ускорения. Все 

упражнения выполнялись на школьном стадионе, чередуясь с медленным бегом. Четверть 

круга – 100 метров, выполнялось беговое упражнение, 100 метров – медленный бег. И так 

на протяжении всей основной части занятия.  

Исследование проводилось в ГБОУ СОШ № 484 Московского района Санкт-Петер-

бурга. Тренировки проводились 3 раза в неделю в течение месяца (понедельник, среду и 

пятницу с 16.00–17.00 после уроков). На первом и двенадцатом занятии проведён кон-

трольный забег на 3000 м для юношей и 2000 м для девушек. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

С целью обоснования достоверности полученных в ходе исследования изменений 

мы применили Критерий Стьюдента. Благодаря проведенным расчетам были получены 

следующие результаты. 

Таблица 1 – Экспериментальная группа. Юноши 
№ Начальный срез xj Конечный срез yj dj=yj-xj dj-Md (dj-Md)^2 

1 12.57 12.49 -0.08 -0.086 0.007396 

2 13.45 13.36 -0.09 -0.087 0.007569 

3 12.51 12.41 - 0.1 -0.088 0.007744 

4 12.09 12.04 -0.05 -0.083 0.006889 

5 12.30 12.29 -0.01 -0.079 0.006241 

6 12.42 12.33 -0.09 -0.087 0.007569 

7 12.29 12.20 -0.09 -0.087 0.007569 

8 12.14 12.06 -0.08 -0.086 0.007396 

9 12.17 12.08 -0.09 -0.087 0.007569 

10 12.19 12.09 -0.1 -0.088 0.007744 

   ∑di=0.78  ∑=0.073686 

 

Результат, tЭмп 7.8 

Критические 

значения, tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.26 3.25 

Примечание: полученное эмпирическое значение t (7.8) находится в зоне значимости. 

Таблица 2 – Экспериментальная группа. Девушки 
№ Начальный срез xj Конечный срез yj dj=yj-xj dj-Md (dj-Md)^2 

1 10.00 9.56 -0.04 -0.113 0.012769 

2 10.26 10.20 -0.06 -0.133 0.1332 

3 10.30 10.20 -0.1 -0.173 0.029929 

4 10.10 10.01 -0.09 -0.163 0.026569 

5 10.30 10.21 -0.09 -0.163 0.026569 
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№ Начальный срез xj Конечный срез yj dj=yj-xj dj-Md (dj-Md)^2 

6 10.31 10.22 -0.09 -0.163 0.026569 

7 10.15 10.11 -0.04 -0.113 0.012769 

8 10.02 9.58 -0.04 -0.113 0.012769 

9 10.11 10.01 -0.1 -0.173 0.029929 

10 10.12 10.04 -0.08 -0.153 0.023409 

   ∑di=-0.73  ∑=0.449402 

 

Результат, tЭмп 3.8 

Критические 
значения, tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.26 3.25 

Примечание: полученное эмпирическое значение t (3.8) находится в зоне значимости. 

Таблица 3 – Контрольная группа. Юноши 
№ Начальный срез xj Конечный срез yj dj=yj-xj dj-Md (dj-Md)^2 

1 12.50 12.50 0 -0.006 0.000036 

2 13.44 13.45 0.01 0.004 0.000016 

3 13.45 13.47 0.02 0.014 0.000196 

4 12.59 13.00 0.01 0.004 0.000016 

5 12.35 12.33 -0.02 -0.026 0.000676 

6 12.38 12.39 0.01 0.004 0.000016 

7 12.34 12.35 0.01 0.004 0.000016 

8 12.40 12.41 0.01 0.004 0.000016 

9 12.41 12.41 0 -0.006 0.000036 

10 12.33 12.34 0.01 0.004 0.000016 

   ∑di=0.06  ∑=0.00104 

 

Результат, tЭмп 1.2 

Критические 

значения, tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.26 3.25 

Примечание: полученное эмпирическое значение t (1.2) находится в зоне значимости. 

Таблица 4 – Контрольная группа. Девушки 
№ Начальный срез xj Конечный срез yj dj=yj-xj dj-Md (dj – Md)^2 

1 10.30 10.30 0 -0.006 -0.000036 

2 10.27 10.29 0.02 0.014 0.000196  

3 10.11 10.13 0.02 0.014 0.000196  

4 10.08 10.10  0.02 0.014 0.000196  

5 10.29 10.27 -0.02 -0.026 -0.000676 

6 10.15 10.16 0.01 0.004 0.000016 

7 10.17 10.16 -0.01 -0.016 -0.000256 

8 10.18 10.19 0.01 0.004 0.000016 

9 10.25 10.25 0 -0.006 -0.000036 

10 10.22 10.23 0.01 0.004 0.000016 

   ∑di=0.06   ∑=-0.000368 

 

Результат, tЭмп 1 

Критические 

значения, tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.26 3.25 

Примечание: полученное эмпирическое значение t (1) находится в зоне значимости. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Анализируя полученные результаты, можно сказать, что результаты, полученные в 

ходе исследования, не случайны, а являются следствием проведенного педагогического 

эксперимента. Результаты t – критерия у юношей и девушек экспериментальной группы 

находятся в зоне значимости, а контрольной группы юношей и девушек, – в зоне незначи-

мости, что показывает, что результаты у юношей на дистанции 3000 м и у девушек на ди-

станции 2000 м экспериментальной группы действительно значительно изменились в луч-

шую сторону под воздействием тренировок по экспериментальной программе с 

использованием специальных беговых упражнений, в отличие от юношей и девушек 
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контрольной группы, которые не тренировались по экспериментальной программе. 
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Аннотация 

Существует проблема отсутствия системного подхода в физической и функциональной под-

готовке любителей подводной охоты. Большинство подводных охотников не занимаются специали-

зированной подготовкой, что может привести к негативным последствиям. Цель научной статьи со-

стоит в выявлении взаимосвязанных компонентов подготовки, содержании тренировочных занятий 

для формирования необходимой подготовленности к ведению подводной охоты. Представленный ма-

териал подготовлен по результатам выполненной научно-педагогической работы, полученным на ос-

нове изучения научной и методической литературы, других источников и наблюдения за процессом 

подготовки к занятиям подводной охотой. 

Ключевые слова: системный подход, подводная охота, гипоксия, плавание в ластах, бег, фи-

зическая подготовленность, механизмы адаптации.  
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Abstract 

There is a problem of the lack of a systematic approach in the physical and functional training of 

underwater hunting enthusiasts. Most underwater hunters do not engage in specialized training, which can 

lead to negative consequences. The purpose of the scientific article is to identify interrelated components of 

training, the content of training sessions to form the necessary preparedness for underwater hunting. The 

presented material was prepared based on the results of the scientific and pedagogical work, obtained on the 

basis of the study of scientific and methodological literature, other sources and observation of the process 

of preparing for underwater hunting. 

Keywords: systemic approach, underwater hunting, hypoxia, flippers swimming, running, physical 

fitness, adaptation mechanisms. 

ВВЕДЕНИЕ 

Подводная охота в Российской Федерации, в большей мере, является средством ак-

тивного досуга населения, который сочетает в себе разные виды двигательной деятельно-

сти. Популярность подводной охоты заключается в том, что она сопровождается выездами 

на природу, плаванием, нырянием, поиском и добычей водных биоресурсов. Кроме того, 

доступность снаряжения и его разнообразие позволяют заниматься любительской подвод-

ной охотой практически в любых условиях. В тоже время, неподготовленность занимаю-

щегося подводной охотой (недостаточная физическая, функциональная, техническая, пси-

хологическая подготовленность, незнание техники безопасности) может привести к 

негативным последствиям – травмам, хроническим заболеваниям и даже его гибели. 

Двигательная деятельность подводного охотника во многом схожа с двигательными 

актами, совершаемыми спортсменами, занимающимися подводным спортом, например, 

фридайвингом, подводным плаванием. Считаем, что полностью копировать систему под-

готовки спортсменов в подготовке любителей подводной охоты нет смысла. Цель подго-

товки в спорте – выступление на соревнованиях. Цель подготовки любителя подводной 

охоты – обеспечение его безопасности во время проведения досуга и формирование необ-

ходимой физической готовности к двигательной деятельности в условиях гипоксии.  

Проблема заключается в том, что в любительском направлении подводной охоты от-

сутствует целенаправленный и систематизированный процесс подготовки, который дол-

жен формировать базовый уровень готовности. Таким образом, актуальным является при-

ведение подготовки подводных охотников к определенной системе, которая должна 

реализовываться регулярно и должна включать в себя: физическую, функциональную, тех-

ническую, тактическую, психологическую подготовки. Системный подход в подготовке 

любителей подводной охоты поможет выстроить комплексную, целостную структуру, со-

стоящую из тренировочных занятий, учитывающую взаимодействие всех указанных выше 

составляющих. Предполагаем, что подготовка любителей подводной охоты должна быть 

систематизирована и должна включать обязательные и взаимосвязанные компоненты, поз-

воляющие формировать необходимую подготовленность у подводного охотника. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Научно-педагогическое исследование по использованию системного подхода в под-

готовке любителей подводной охоты осуществлялось в 2023 году на базе бассейна, входя-

щего в спортивно-оздоровительный комплекс «Сокол» (г. Красноярск). В проведении ис-

следования консультационная помощь осуществлялась со стороны инструктора по 

подводной охоте, закончившего специализированные курсы на кафедре теории и методики 

прикладных видов спорта и экстремальной деятельности Российского университета спорта 

«ГЦОЛИФК». Кроме того, помощь в проведении исследования была оказана подводным 

охотником, (стаж занятий подводной охотой – 17 лет).  
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При проведении исследовательской работы использовались следующие методы ис-

следования: опрос (интервьюирование); анализ научных статей, методической и популяр-

ной литературы, видеоматериалов, раскрывающих особенности подготовки подводных 

охотников; педагогическое наблюдение Указанные методы позволили определить, каким 

образом может осуществляться системный подход в физической и функциональной подго-

товке любителей подводной охоты. Опрос позволил установить частоту занятий физиче-

скими упражнениями, посещений бассейна, содержание тренировок по увеличению кон-

тролируемой задержки дыхания, их продолжительность. Кроме того, были выявлены 

условия, в которых ведется любительская подводная охота, частота выездов на охоту, про-

должительность подводной охоты и др. 

Анализ научных статей [1, 2], доступной литературы [3], видеоматериалов позволил 

определить средства формирования физической и функциональной готовности к занятиям 

подводной охотой, а также выявить средства повышения адаптации к гипоксии. 

Посредством педагогического наблюдения установлены структура учебно-трениро-

вочного занятия подводного охотника, его содержание и продолжительность.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В качестве испытуемых, в подготовке которых использовался системный подход, 

выступило 13 (n=13) любителей подводной охоты мужского пола, изъявивших желание 

улучшить свои физические, технические, функциональные кондиции под руководством 

инструктора по подводной охоте. В содержание подготовки входили занятия на суше, так 

называемая «сухая» тренировка (дыхательная гимнастика), в бассейне – совершенствова-

лась техника плавания с использованием ласт, маски и дыхательной трубки. Кроме того, на 

занятиях в воде совершенствовалась техника вертикального нырка, плавания под водой в 

длину. Таким образом, параллельно развивались общая выносливость, адаптация к гипо-

ксии и техническая подготовленность. В бассейне проводилось две тренировки в неделю, 

одна из них была направлена на формирование навыков плавания под водой с производ-

ством выстрела по мишени из ружья, предназначенного для подводной охоты. Одна трени-

ровка выполнялась добровольцами самостоятельно, в содержание которой входил длитель-

ный бег умеренной интенсивности и упражнения общеразвивающей направленности. Бег, 

по желанию, заменялся ездой на велосипеде. Испытуемые в обязательном порядке в тече-

ние 25 минут ежедневно выполняли тренировку, направленную на увеличение задержки 

дыхания. Тренировки выполнялись с использованием таблиц О2 или СО2. Тренировочный 

процесс имел определенную систему и был направлен на формирование всех компонентов, 

необходимых для комфортного и безопасного ведения подводной охоты. Тренировочные 

занятия планировались и организовывались в вечернее время, свободное от выполнения 

трудовых обязанностей. Всего было проведено 12 занятий, из них: 8 – в бассейне, 4 – об-

щеукрепляющих на суше. Отмечаем тот факт, что все занятия содержали посыл от инструк-

торов о необходимости систематических занятий, направленных на поддержание физиче-

ской и функциональной подготовленности на необходимом уровне. 

В ходе научно-исследовательской работы, было установлено, что развитие адапта-

ции к гипоксии (состоянии недостатка кислорода) является важным аспектом для занима-

ющихся подводной охотой. Подводная охота подразумевает длительное пребывание под 

водой. Поэтому способность организма адаптироваться к этому состоянию имеет решаю-

щее значение для безопасности и эффективности подводной охоты. Следовательно, си-

стемная подготовка любителя подводной охоты повышает способность к адаптации к низ-

кому содержанию кислорода в крови и позволяет увеличить продолжительность и 

интенсивность погружений, что необходимо для успешного ведения подводной охоты. 

Кроме того, развитие адаптации к гипоксии способствует улучшению психологической 

устойчивости, снижает влияние стрессовых факторов и помогает сохранять ясность мыш-

ления и принимать правильные решения в сложных ситуациях. Развитие адаптации к 
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гипоксии также имеет прямое отношение к безопасности при погружении. Можно предпо-

ложить, что чем лучше организм адаптирован к длительным задержкам дыхания, тем 

меньше вероятность возникновения проблем со здоровьем или несчастных случаев во 

время подводной охоты. В целом, развитие адаптации к гипоксии является ключевым фак-

тором для улучшения безопасности, выносливости и эффективности занимающихся под-

водной охотой. Считаем, что повышение адаптационных механизмов у любителей подвод-

ной охоты будет способствовать более продуктивным и безопасным погружениям, 

поможет контролировать им своё состояние и достигать лучших результатов в подводной 

охоте. Использование в течение одного месяца системного подхода в физической и функ-

циональной подготовке любителей подводной охоты, позволило: 

− улучшить задержку дыхания в статическом положении в среднем на 23–32%; 

− увеличить в среднем на 18–22% расстояние плавания под водой на задержке ды-

хания; 

− сформировать навыки безопасного обращения с элементами снаряжения, навыки 

производства точного выстрела из ружья для подводной охоты.  

Предполагаем, что с повышением уровня физической и функциональной подготов-

ленности прирост показателей физической и функциональной подготовленности посте-

пенно замедлится, но, в этом случае, любителю подводной охоты достаточно поддерживать 

необходимый уровень двигательных кондиций, обеспечивающий безопасное и комфортное 

ведение подводной охоты. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Применение системного подхода в подготовке подводных охотников должно осно-

вываться на научно-педагогических исследованиях и полученных данных, которые позво-

лят подготовить организм к предстоящим нагрузкам.  

Основные аспекты системного подхода в подготовке любителей подводной охоты 

должны в себя включать физическую, функциональную, техническую, психологическую 

подготовки. Кроме того, процесс, основанный на научно-педагогических исследованиях, 

позволяет изучить и использовать новейшие научные достижения для подготовки любите-

лей подводной охоты, разнообразить и повысить его эффективность.  

Системность подготовки способствует получению подводному охотнику необходи-

мых знаний о построении тренировочного процесса, средствах и методах развития физи-

ческих качеств, способах увеличения адаптационных резервов к гипоксии и гиперкапнии. 
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Аннотация 

В статье раскрывается сущность воспитательной работы в вузе как одного из факторов фор-

мирования личности будущего профессионала. Цель работы: проанализировать основные принципы, 

задачи, функции, направления и формы воспитательной работы в техническом вузе в условиях ди-

станционного обучения. Методика и организация исследования. Основу эмпирического исследова-

ния составили методы социологического опроса в форме анкетирования, системного анализа, срав-

нения и обобщения. Результаты исследования и их обсуждение. Воспитательный процесс 

представляет собой единство всех элементов и направлений воспитательной работы. Проведенное 

исследование показало, что запрос среди студентов на проведение воспитательных мероприятий, как 

в традиционной форме, так и в дистанционной, достаточно высок. Сохраняется роль преподавателя, 

как организатора и руководителя. Вместе с тем существует ряд проблем, связанных с организацион-

ной и содержательной частью. Выводы. Полученные результаты позволят усовершенствовать воспи-

тательный процесс в вузе и повысить его эффективность. 

Ключевые слова: высшее образование, воспитание, воспитательный процесс, воспитатель-

ная работа, дистанционные образовательные технологии.  
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EDUCATIONAL WORK IN HIGHER SCHOOL IN CONDITIONS OF DISTANCE 
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Tatiana Leonidovna Kuzmenkova, candidate of philosophical sciences, docent, Russian Open 

Transport Academy of The Russian University of Transport, Moscow; Andrey Vasilevich 

Demochkin, candidate of historical sciences, docent, Smolensk Institute of Economics, Branch 

of St. Petersburg University of Management Technologies and Economics 

Abstract 

The article reveals the essence of educational work at the university as one of the factors of forming 

the personality of a future professional. The aim of the work: to analyse the main principles, tasks, functions, 

directions and forms of educational work at a technical university in the conditions of distance learning. 

Methodology and organization of the research. The basis of the empirical study was made up of the methods 

of sociological survey in the form of questionnaires, system analysis, comparison and generalization. The 

results of the study and their discussion. The educational process is a unity of all elements and directions of 

educational work. The research has shown that the demand among students for educational activities, both 

in the traditional form and in the distance form, is quite high. The role of the teacher as an organizer and 

leader is preserved. At the same time, there are a number of problems related to the organizational and 

content part. Conclusions. The obtained results will make it possible to improve the educational process at 

the university and increase its effectiveness. 

Keywords: higher education, education, educational process, educational work, distance education 

technologies. 

ВВЕДЕНИЕ 

Современный этап характеризуется такой насущной проблемой, как обеспечение 

благоприятных условий для развития и становления личности, её самосовершенствования, 

формирования системы ценностей и профессиональных качеств. Происходят 
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трансформационные процессы в системе высшего образования. Возрастает запрос на ка-

чественную воспитательную работу со студентами. Параллельно идет поиск новых форм 

и методов воспитательной работы и многое обусловлено переходом к дистанционным фор-

мам обучения. Это и определяет актуальность исследования, переосмысления основных 

принципов, задач, методов и форм воспитательной работы.  

Следует отметить, что воспитательная работа в вузе – это неотъемлемая часть учеб-

ного процесса, а воспитание одна из важнейших функций системы высшего образования. 

Воспитание будем трактовать как процесс развития личности в специально созданных бла-

гоприятных условиях [1, С. 83]. Основные задачи воспитательной работы в вузе состоят в 

вовлечении студентов в социально значимую деятельность, развитии творческой инициа-

тивы и креативности, в расширении возможностей самореализации, а также в развитии 

способности к научно-исследовательской и культурной деятельности. Особенность воспи-

тательной работы на этом уровне состоит в том, что это заключительный этап воспитатель-

ного процесса, характеризующийся длительностью и непрерывностью. Ее результаты, как 

правило, не сиюминутны, а удаленны. Дистанционный формат обучения повышает акту-

альность воспитательной работы [2, С. 212], ставит задачу по интеграции традиционных и 

инновационных форм и методов воспитательной деятельности. 

ЦЕЛЬ, МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Основная цель исследования заключается в выявлении принципов, задач, направле-

ний и форм воспитательного процесса в техническом вузе в условиях дистанционного обу-

чения. А также в определении удовлетворенности результатами воспитательной работы 

преподавателей и студентов. Работа проводилась в Российской открытой академии транс-

порта Российского университета транспорта (далее РОАТ). Использовались теоретические 

методы исследования – системный анализ, сравнение, обобщение, и эмпирические – 

наблюдение, социологический опрос в форме анкетирования. В опросе приняло участие 

234 человека, все они студенты технических специальностей, обучающееся с применением 

дистанционных образовательных технологий. Из них молодые люди в возрасте от 18 до 40 

(очная и заочная форма обучения) – 67% и девушки 33%.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Воспитательная работа в техническом вузе, независимо от формата обучения стро-

ится в соответствии с утвержденной воспитательной концепцией учебного заведения. К ее 

основным принципам относятся: принцип опоры на положительное в человеке и его по-

ступках; принцип единства требований и уважения к личности студента; принцип природо- 

и культуросообразности; принцип воспитания в коллективе и труде; принципы преем-

ственности, гуманизации и др. Задачами воспитательной работы являются: создание бла-

гоприятных условий для формирования и развития личностных качеств будущих специа-

листов; раскрытие творческого потенциала личности и ее креативности; формирование и 

совершенствование воспитательной среды вуза; обеспечение комплексного подхода в вос-

питательной работе, ее связь с другими видами деятельности. Посредством воспитатель-

ной работы у молодежи помимо достижения перечисленных задач происходит формирова-

ние и развитие лидерских качеств. К основным функциям воспитательной работы можно 

отнести: организационную, интегрирующую, регулирующую, развивающую, коммуника-

тивную. 

В РОАТ воспитательная работа реализуется по четырем направлениям: профессио-

нальному, гражданско-патриотическому, духовно-нравственному и спортивно-оздорови-

тельному. Профессиональное направлено на формирование и развитие в первую очередь 

таких качеств, которые необходимы в профессиональной деятельности. Большую роль 

здесь играет учебный процесс, а также вовлечение студентов в научно-исследовательскую 

деятельность, их участие в студенческом самоуправлении.  
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Посредством гражданско-патриотического воспитания формируется система ценно-

стей: долг, ответственность, любовь к Родине, совесть, достоинство и т. д. 

Духовно-нравственное включает этическую и эстетическую компоненты при их тес-

ном взаимодействии. А спортивно-оздоровительное предполагает воспитательную роль 

физической культуры и спорта, которые укрепляют здоровье студента и формируют здоро-

вый образ жизни. 

Мероприятия в академии проходят как в традиционном формате, так и дистанци-

онно, при этом удельный вес онлайн-мероприятий существенно вырос, начиная с панде-

мии 2020 года. При дистанционной форме активно используется платформа MS Teams. Эту 

платформу отличает стабильность и хорошее качество связи, возможность для каждого 

участника использовать аудио- и видеоформат общения, наличие чата, запись видеовстреч. 

В ходе опроса удалось получить следующие данные. На вопрос: «Считаете ли вы 

себя воспитанным человеком?», подавляющее большинство независимо от пола и возраста 

ответили утвердительно (94%). Выбор личностных качеств воспитанных людей распреде-

лился так: ответственность – 84%, чувство долга – 78%, доброта – 75%, забота о близких 

– 68%. Воспитательную работу, проводимую в РОАТ 64% опрашиваемых оценивают «хо-

рошо» и «отлично», 29% «удовлетворительно», 7% «неудовлетворительно». Общая удо-

влетворенность воспитательными мероприятиями составила 64%, недостаточно удовле-

творяет – 27%, не удовлетворяет полностью 9%. На вопрос: «Какие воспитательные 

мероприятия вас привлекают в большей степени?», ответы распределились следующим об-

разом. Культурно-массовые мероприятия (концерты, экскурсии) выбрали 76%, патриоти-

ческие – 47%, спортивно-оздоровительные – 37%. На вопрос: «Нужен ли куратор в студен-

ческих группах?», утвердительно ответили 82%, 10% – нет, 8% затруднились с ответом. 

Отвечая на вопрос: «Кто для вас куратор?», 52% указали, что это преподаватель, 24% – 

руководитель, 19% – организатор, 5% – наставник.  

Анализ проводимой воспитательной работы в условиях дистанционного обучения в 

академии позволил выявить следующие проблемы. Главные из них – низкая мотивация 

студентов, недостаточное развитие навыков цифровой коммуникации, ограниченность ис-

пользуемых форм и методов. Но есть и положительная динамика. Снизилась актуальность 

проблемы технической обеспеченности студентов. 

ВЫВОДЫ 

На основе вышеизложенного необходимо отметить, что проблема воспитания в со-

временных условиях является одной из самых актуальных. С переходом к дистанционному 

формату обучения изменяются ее формы. В целях достижения нового качества подготовки 

специалистов необходим переход на новый уровень интеграции учебной, воспитательной 

и научной деятельности. Воспитательная работа в вузе должна осуществляться как един-

ство всех направлений воспитательной деятельности. Это подтверждает и запрос студен-

тов на различные формы и направления воспитательных мероприятий, о чем говорят дан-

ные опроса. Происходит трансформация роли преподавателя, из контролера он 

превращается в модератора образовательного и воспитательного процесса. 
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Аннотация 

В данной статье представлены данные, полученные опытным путем о развиваемой интенсив-

ности квалифицированными пловцами во время нагрузки по системе «кроссфит», адаптированной к 

условиям водной среды. Данные были получены посредством использования носимых беспровод-

ных датчиков POLAR VERITY SENSE (с креплением для плаванья), показания были переданы и об-

работаны ПО Polar Flow. Основным результатом стала целесообразность использования и такой си-

стемы нагрузок и такого оборудования у пловцов. Чем больше кругов выполнено за заданный период 

времени, тем выше подготовка спортсмена и больше нагрузка. Сам спортсмен способен регулировать 

нагрузку, интенсивность и скорость. 

Ключевые слова: спортивное плавание, кроссфит, зоны мощности, пловцы, тренировка, ча-

стота сердечных сокращений, темп, нагрузка, интенсивность. 
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Koroleva Alexandra Vyacheslavovna, student, Maximov Egor Nikolaevich, master's student, 
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Abstract 

This article presents data obtained experimentally on the intensity developed by qualified swimmers 

during the load on the "crossfit" system adapted to the conditions of the aquatic environment. The data was 

obtained through the use of wearable POLAR VERITY SENSE wireless sensors (with a swimming mount), 

the readings were transmitted and processed by Polar Flow. The main result was the expediency of using 

such a system of loads and such equipment for swimmers. The more laps completed in a given period of 

time, the higher the athlete's training and the greater the load. The athlete himself is able to regulate the load, 

intensity and speed. 

Keywords: sports swimming, crossfit, power zones, swimmers, training, heart rate, pace, load, in-

tensity. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Кроссфит – это брендированная система физической подготовки, созданная Грегом 

Глассманом. Продвигается и как система физических упражнений, и как соревновательный 

вид спорта. Сама система направлена на то, чтобы максимизировать потенциал работы, 

выполняемой в короткие сроки. Цель занятий упражнениями по этой системе – улучшить 

физические кондиции, благодаря выполнению большого количества движений с высокой 

интенсивностью. Реализация такой цели актуальна во многих видах спорта. Но у такой 

системы есть некоторые недостатки, а именно: отсутствие контроля техники выполнения 

сложных упражнений с высокой интенсивностью и, как следствие высокие нагрузки на 

опорно – двигательный аппарат спортсменов, что может привести к травмам.  

В спортивном плавании используется метод круговой тренировки, но, как правило, 

применяется он в условиях зала «сухого плавания» и так же носит больше общеразвиваю-

щий характер, чем специальный. Адаптация нагрузок, по системе «Кроссфит» в условиях 

водной среды сможет частично нивелировать недостатки этой системы в условиях суши и 

нести более специфичный тренировочный эффект для пловцов. Экспериментальных дан-

ных подобного рода, в условиях водной среды на практике, подтвержденной опытным пу-

тем в специальной литературе не встречено. Хотя в тренировочном арсенале пловцов есть 

специальные упражнения, выполнение которых может вызвать все те же тренировочные 

реакции, которые наблюдаются у атлетов, занимающихся по системе Кроссфит. Следова-

тельно, подобная адаптация довольно актуальна в современных условиях поиска эффек-

тивных методов и средств подготовки пловцов различной квалификации. 

Цель исследования. Совершенствовать тренировочный процесс команды МГАФК 

путём использования адаптированной к условиям водной среды системы тренировок 

«кроссфит» в процессе подготовки команды МГАФК к соревнованиям. 

Гипотеза исследования – Предполагалось, что возможная интенсивность нагрузки в 

процессе использования адаптированной к условиям водной среды системы тренировок 

«кроссфит» будет носить неоднозначный характер для квалифицированных пловцов ко-

манды МГАФК. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследования проводились в бассейне г. Лыткарино «Арена Лыткарино». 

Для решения поставленных в исследовании задач, в эксперименте приняли участие 

19 студентов профиля подготовки – спортивная тренировка в плавании, 10 юношей и 9 

девушек, возраст 18-19 лет, спортивная квалификация от 1 взрослого до мастера спорта 

(действующие разряды). Причем только 5 юношей и 4 девушки продолжали готовиться и 

выступать на соревнованиях по плаванию, остальные 5 юношей и 5 девушек не трениро-

вались после поступления в ВУЗ. Соответственно было сформировано две контрольные 

группы: КГ1 (9 человек), куда попали юноши и девушки продолжающие тренироваться 

после поступления в ВУЗ и КГ2 (10 человек), куда попали юноши и девушки, не так давно 

завершившие свою спортивную карьеру.  

После небольшой разминки, длительностью 10 минут, всем испытуемым было пред-

ложено выполнить следующую серию: 5 отталкиваний от дна бассейна+50 м. баттерфляем 

+5 выходов на руки на бортик бассейна+50 м. основным способом.  

Упражнения, представленные в серии, должны были выполняться непрерывно, с 

минимальными интервалами отдыха или при возможности – их полном отсутствии в тече-

ние 10 минут. При этом контроль их ЧСС осуществлялся посредством пульсометра POLAR 

VERITY SENSE (с креплением для плаванья). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В результате такого не продолжительного педагогического эксперимента, по каж-

дому пловцу были получены сведения, представленные на рисунке 1. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 255 

 

Рисунок 1 – Пример данных одного из испытуемых по результату выполнения тренировочного задания в ПО 

Polar Flow 

Статистические данные по группам представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Показатели интенсивности нагрузки в процессе использования адаптирован-

ной к условиям водной среды системы тренировок «кроссфит» у пловцов разной спортив-

ной квалификации 
№ Показатели КГ1, х±σ КГ2, х±σ р T-Стьюдент 

1 Время регистрации параметров (мин.) 21,7±3,3 20,5±4,4 ≥0,05 0,5 

2 Дистанция (м.) 700±75,8 521,4±33,5 ≤0,05 4,5 

3 Энергозатраты (кКал) 189,2±32,4 142,1±20,5 ≤0,05 2,52 

4 Макс. Темп (с./100 м.) 62,3±4,2 61,1±6,9 ≥0,05 0,4 

5 Макс V (м/с) 1,61±0,1 1,65±0,17 ≥0,05 0,5 

6 Ср. темп (с./100 м.) 123±12,2 143,9±20,4 ≤0,05 2,37 

7 Средняя V (м/с) 0,82±0,08 0,71±0,09 ≤0,05 2,44 

8 Макс чсс (уд/мин) 174,3±5,3 157±14 ≤0,05 3,21 

9 Ср. чсс(уд/мин) 135,5±3,4 122,5±2,6 ≤0,05 7,7 

10 Мин чсс (уд./мин) 78,5±10,7 72,9±10,9 ≥0,05 0,96 

Из 10 представленных в таблице 1 показателей, в 6 были получены достоверные 

различия (р≤0,05). В некоторых показателях преимущество обусловлено изначально более 

высоким уровнем специальной физической подготовленности пловцов из КГ1. Например, 

при отсутствии разницы во времени регистрации параметров, достоверные различия были 

в длине дистанции (р≤0,05), которую успели пройти тренирующиеся спортсмены из КГ1 – 

700 м., а спортсмены из КГ2 – 521 м., что косвенно сказывается и на энергозатратах. 

Пловцы из КГ1 в среднем потратили 189,1 кКал., а спортсмены из КГ2 – 142,1 кКал., раз-

личия достоверны (р≤0,05).  

Однако, в таких показателях, как максимальный темп и показанной в серии макси-

мальной скорости, достоверных различий выявлено не было (≥0,05), что можно объяснить 

не полной утратой физической формы после завершения спортивной карьеры пловцами из 

КГ2. Однако, способность удерживать в среднем высокие значения в этих показателях уда-

лось лучше пловцам из КГ1, что объясняется более высоким уровнем развития специаль-

ной выносливости. Носимые беспроводные датчики в ходе выполнения нагрузки посто-

янно считывали изменения ЧСС пловцов разной квалификации, это позволяет определить 

достигнутую интенсивность нагрузки, что представлено на рисунке 2. 
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Рисунок 2 – Соотношение зон мощности в процессе использования адаптированной к условиям водной среды 

системы тренировок «кроссфит» в КГ1 и КГ2 

Анализируя данные представленные на рисунке 2, можно говорить о том, что 

пловцы из КГ2 во время работы, преимущественно находились во 2 аэробной развивающей 

зоне и 3 смешанной аэробно-анаэробной. Следовательно, такую систему тренировки 

можно использовать для поддержания и дальнейшего совершенствования своих спортив-

ных кондиций, меняя содержание упражнений и продолжительность работы. При этом, не 

проводя много времени в воде и не отнимая времени от учебной деятельности.  

Для пловцов из КГ1, продолжающих свою спортивную карьеру, такая система тре-

нировки позволила развить интенсивность с преимущественного нахождения в 3 смешан-

ной зоне и 4 анаэробно-гликолитической зоне. Следовательно, такую систему у пловцов с 

хорошим уровнем физических кондиции можно использовать для дальнейшего развития и 

совершенствования специальных качеств, необходимых в плавании. Статистические дан-

ные представлены в таблице 2. 

Таблица 2 – Временное соотношение интенсивности нагрузки по зонам мощности в КГ1 и 

КГ2 (с.) 
Зоны мощности КГ1, х±σ КГ2, х±σ р T-Стьюдент 

1 185,3±42,8 190±48,5 ≥0,05 0,2 

2 241,3±58,3 648,12±171,4 ≤0,05 6,2 

3 358,5±89,4 312,75±70,2 ≥0,05 1,03 

4 294,8±74,1 47,75±14,6 ≤0,05 8 

5 170,2±48,9 - - - 

В таблице 2 представлены данные о достоверности различий между КГ1 и КГ2. Раз-

ница была определена во 2 и 4 зонах мощности. Пловцы из КГ2 больше находились во 

второй зоне (648,12 с.), чем пловцы из КГ1 (241,3 с.), различия достоверны (р≤0,05). А 

спортсмены из КГ1 больше времени находились в 4 зоне мощности – 294,8 с., чем спортс-

мены из КГ2 – 47,75 с., различия достоверны (р≤0,05). 

ВЫВОДЫ 

1. Были определены основные параметры системы тренировок «кроссфит», куда 

вошли:  

− высокая интенсивность; 

− заданные временные рамки нагрузки; 

− короткие паузы для отдыха или их полное отсутствие.  

− разнообразная направленность упражнений. 

Руководствуясь такой характеристикой нагрузки, были подобраны специальные 

упражнения, вызывающие подобные функциональные сдвиги у пловцов в условиях водной 

среды. 
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В воде это менее распространенная практика, потому что почти никто не выполняет 

определенное количество кругов за определенный промежуток времени. Чем больше кру-

гов выполнено в данном интервале, тем выше подготовка спортсмена и больше нагрузка. 

Сам спортсмен способен регулировать нагрузку, интенсивность и скорость. Если пловец 

слабо физически подготовлен, он может выполнить, например, два круга. А если спортс-

мен хорошо подготовлен и может соблюдать небольшие интервалы отдыха между кругами, 

то может выполнять данную нагрузку без длительного отдыха. 

2. Из 10 рассматриваемых показателей, в 6 были получены достоверные различия 

(р≤0,05). В некоторых показателях преимущество обусловлено изначально более высоким 

уровнем специальной физической подготовленности пловцов из КГ1. При отсутствии раз-

ницы во времени регистрации параметров достоверные различия были в длине дистанции 

(р≤0,05), которую успели пройти тренирующиеся спортсмены из КГ1 – 700 м., а спортс-

мены из КГ2 – 521 м., что косвенно сказывается и на энергозатратах. Пловцы из КГ1 в 

среднем потратили 189,1 кКал., а спортсмены из КГ2 – 142,1 кКал., различия достоверны 

(р≤0,05).  

Однако, в таких показателях, как максимальный темп и показанной в серии макси-

мальной скорости, достоверных различий выявлено не было (≥0,05), что можно объяснить 

не полной утратой физической формы после завершения спортивной карьеры пловцами из 

КГ2. Однако, способность удерживать в среднем высокие значения в этих показателях уда-

лось лучше пловцам из КГ1, что объясняется более высоким уровнем развития специаль-

ной выносливости. 

3. Анализируя полученные в ходе исследования данные, можно говорить о том, что 

пловцы из КГ2 во время работы, преимущественно находились во 2 аэробной развивающей 

зоне и 3 смешанной аэробно-анаэробной. Следовательно, такую систему тренировки 

можно использовать для поддержания и дальнейшего совершенствования своих спортив-

ных кондиций, меняя содержание упражнений и продолжительность работы. При этом, не 

проводя много времени в воде и не отнимая времени от основной учебы.  

Для пловцов из КГ2, продолжающих свою спортивную карьеру, такая система тре-

нировки позволила развить интенсивность с преимущественного нахождения в 3 смешан-

ной зоне и 4 анаэробно-гликолитической зоне. Следовательно, такую систему у пловцов с 

хорошим уровнем физических кондиции можно использовать для дальнейшего развития и 

совершенствования специальных качеств, необходимых в плавании. 
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Аннотация 

Для высокого результата в спорте большое значение имеет уровень выносливости у трениру-

ющихся. В этой связи весьма важно выяснить развитость этого свойства в ходе взросления спортс-

менов, занимающихся легкой атлетикой и плаванием.  

Цель исследования – оценить динамику с возрастом уровня выносливости у легкоатлетов и 

пловцов.  

Методика и организация исследования. Собраны 46 спортсменов мужского пола подростко-

вого и юношеского возраста. Они представлены группами легкоатлетов и группами пловцов. Наблю-

дались еще группы не спортсменов подростков и юношеского возраста. Традиционным образом вы-

ясняли общую выносливость у обследованных. Полученные показатели использовались для расчета 

t-критерия Стьюдента. 

Результаты исследования и их обсуждение. Весьма высокая развитость выносливости свой-

ственна пловцам и подросткового, и юношеского возраста. Выраженность этого качества у легкоат-

летов оказалась немного ниже. Минимальный уровень выносливости свойственен физически нераз-

витым лицам подросткового и юношеского возраста. В ходе взросления спортсменов у наблюдаемых 

категорий выявлен рост выносливости в случае регулярной мышечной активности.  

Выводы. В случае сравнения выносливости у подростков и юношей отмечается рост этого 

качества, особенно в случае физических тренировок. Весьма развита выносливость у пловцов, пре-

восходя уровень ее у легкоатлетов. 

Ключевые слова: подростки, юноши, спорт, выносливость, пловцы, легкоатлеты. 
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DYNAMICS OF ENDURANCE IN ATHLETES AND SWIMMERS 
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dar; Vladimir Yurevich Karpov, doctor of pedagogical sciences, professor, Russian State 
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Abstract 

For a high result in sports, the level of endurance among trainees is of great importance. In this 

regard, it is very important to find out the development of this property during the maturation of athletes 

involved in athletics and swimming. 

Purpose of the study - to evaluate the dynamics with age of the level of endurance in athletes and 

swimmers. 

Methodology and organization of the study. 46 male athletes of adolescence and youth were col-

lected. They are represented by groups of athletes and groups of swimmers. There were also groups of non-

athletes of adolescents and youth. In the traditional way, the general endurance of the examined was deter-

mined. The obtained indicators were used to calculate the Student's t-test. 

Research results and discussion. A very high development of endurance is characteristic of swim-

mers of both adolescence and youth. The severity of this quality in athletes was slightly lower. The minimum 
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level of endurance is typical for physically undeveloped persons of adolescence and youth. During the mat-

uration of athletes in the observed categories, an increase in endurance was found in the case of regular 

muscle activity. 

Conclusions. In the case of comparing endurance in adolescents and young men, an increase in this 

quality is noted, especially in the case of physical training. Swimmers have a highly developed endurance, 

surpassing the level of athletes. 

Keywords: teenagers, young men, sports, endurance, swimmers, athletes. 

ВВЕДЕНИЕ 

Занятия спортом подразумевают развитие разных физических качеств, которые 

наиболее востребованы в определенном виде спорта. Спортивной наукой этот момент счи-

тается как весьма важный вопрос, решить который следует для грамотного физического 

совершенствования тренирующихся любого возраста [1, 2]. Совершенствование физиче-

ских качеств ведет к росту общих физических параметров человека, значимых для осу-

ществления мышечных усилий в рамках спортивной деятельности [3].  

Регулярные разумные физические тренировки в рамках разных видов спорта приво-

дят к совершенствованию физических качеств занимающихся [4]. При этом пока не до-

стигнуто понимание закономерности динамики отдельных физических качеств и в первую 

очередь выносливости у молодежи, которая проходит тренировки в разных видах спорта 

[5]. Исследования в этом направлении особенно значимы для поддержания высокой физи-

ческой активности спортсменов и максимально длительной их включенности в спортив-

ную деятельность [6, 7].  

Имеющаяся у современных исследователей острая потребность в оценке возраст-

ных изменений уровня выносливости у представителей аэробных видов спорта связана с 

необходимостью сбора различного рода сведений, учет которых должен повысить уровень 

спортивного мастерства тренирующихся с исключением риска появления разных негатив-

ных в организме спортсменов.  

Цель исследования: оценить динамику с возрастом уровня выносливости у легкоат-

летов и пловцов.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Взято в работу 46 спортсменов, относящихся к мужскому полу подросткового воз-

раста, при спортивном стаже не меньше 2 лет и юношеского возраста при спортивном 

стаже не меньше 3 лет. Из них собрали следующие группы: подростки-легкоатлеты (13–15 

лет) 10 человек, юноши-легкоатлеты (17–19 лет) – 12 человек; подростки пловцы (13–15 

лет) – 13 человек, юноши-пловцы (17–19 лет) – 11 человек. Кроме того, в исследовании 

учитывались две группы физически неактивных лиц (контроль): подростки (13–15 лет) – 

15 лиц и юноши (17–19 лет) – 14 лиц.  

Состояние общей выносливости определяли путем оценки физической работоспо-

собности в случае пульса 170 уд/мин (PWCI70) и по величине максимального потребления 

кислорода (МПК), известными и отработанными методами.  

Цифровые результаты проведенного наблюдения были статистически обсчитаны с 

получением величины t-критерия Стьюдента.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Уровень выносливости зависит от степени тренированности и связан с интенсивно-

стью протекания метаболических процессов, реализующихся в ходе мышечной активно-

сти, а также со стабильностью работы всей нервной системы и особенно корковых мозго-

вых структур [8, 9]. Данные по выносливости содержатся ниже в таблице. 

Величина PWC170 у физически активных подростков, занимающихся легкой атле-

тикой, была достаточно велика. Их уровень превышал значение PWC170 у пловцов 

(712,0±6,33 кгм/мин кг). Уровень различия между этими категориями наблюдаемых 
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достигал 7,5%. Учитывая это, различие было на более высоком уровне у пловцов подрост-

кового возраста. Наименьшая величина PWC имелась у подростков, физически себя не 

нагружающих (639,1±4,27 кгм/мин кг). Он был ниже, чем у легкоатлетов на 9,4%, у плов-

цов – на 21,9%.  

Таблица – Параметры выносливости у представителей разных видов спорта  

Учитываемые группы 
Лица подросткового возраста, M±m Лица юношеского возраста, M±m 

PWC170, кгм/мин кг МПК, мл/мин PWC170, кгм/мин кг МПК, мл/мин 

Группа наблюдаемых легко-

атлетов 

712,0±6,33 

р1<0,05 

2085,1±9,67 

р1<0,05 

910,6±5,02 

р<0,01; р1<0,05 

3582,6±7,42 

р<0,01; р1<0,05  

Группа наблюдаемых пловцов 779,2±4,83  2402,7±9,02  979,3±3,58; р<0,01 4207,5±7,46; р<0,01 

Группа наблюдаемых нетре-

нированных 

639,1±4,27 

р1<0,05 

1823,7±3,31 

р1<0,01 

837,6±2,69 

р<0,01; р1<0,05 

3093,6±6,18 

 р<0,01; р1<0,01 

Примечание: р – возрастная динамика учтенных показателей, р1 – различия между группой пловцов с другими 

группами.  

Самый большой уровень максимального потребления кислорода у лиц подростко-

вого возраста имелся у пловцов (2402,7±9,02 мл/мин), что было больше, чем легкоатлетов 

на 15,2%, у физически неактивных обследованных подростков – на 31,7%.  

У наблюдаемых юношей-легкоатлетов значение PWC170 оказалась достаточно вы-

сока. Значение PWC170 у пловцов было выше, чем у юных легкоатлетов и у юношей 

группы контроля. Уровень отличия между юными пловцами и не спортсменами (оказалась 

16,9%), что превышало разницу по PWC170 между всеми прочими сравниваемыми груп-

пами.  

В юношеском возрасте большее значение МПК оказалось свойственно для пловцов 

(4207,5±7,46 мл/мин), что было выше на 17,4%, чем у легкоатлетов и на 36,0% у физически 

нетренированных их сверстников.  

При оценке динамики с возрастом величин PWC170 и МПК найдено значимое уве-

личение в ходе юношеского возраста по отношению к подростковому возрасту. По всей 

видимости, это связано с укреплением в молодом возрасте адаптационных процессов в 

случае регулярных физических нагрузок спортивного характера [10]. Видимо, что в разных 

видах спорта несколько своеобразно идет укрепление организма в морфофункциональном 

плане, формирующих основы в организме для интенсивного функционирования в случае 

интенсивной физической нагрузки [11, 12].  

ВЫВОДЫ 

Самая большая выносливость имела место у пловцов в подростковом и в юноше-

ском возрастах. Им немного уступали легкоатлеты. Самая низкая выносливость из числа 

обследованных была свойственна подросткам и юношам, которые были физически не тре-

нированы. У всех категорий обследованных подростков и юношей с возрастом найдено 

усиление выносливости. Видимо, это связано с протеканием естественных возрастных 

процессов в молодом организме, основанных на явлениях анаболизма и развития, которые 

усиливаются в ходе систематических и интенсивных физических нагрузок.  
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УСТРОЙСТВ СТУДЕНТАМИ МОСКОВСКОГО АВИАЦИОННОГО ИНСТИТУТА 
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Татьяна Геннадьевна Львова, кандидат педагогических наук, доцент, Московский авиа-

ционный институт, Москва 

Аннотация 

В работе проведен анализ использования беговых приложений для мобильных устройств сту-

дентами (2 курс, бакалавриат и специалитет, возраст 18–22 года) Московского авиационного инсти-

тута (далее МАИ), занимающимися на кафедре физвоспитания в отделениях ОФП и в спортивных 

секциях в 2022-2023 учебном году в условиях изменения российского рынка беговых приложений. 

Рассмотрены перспективы использования беговых приложений для мобильных устройств для улуч-

шения качества образовательного процесса.  

Ключевые слова: студенты, физическая культура, беговая подготовка, мобильные беговые 

приложения, цифровизация российского спорта 
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THE USE OF RUNNING APPLICATIONS FOR MOBILE DEVICES BY STUDENTS 

OF MOSCOW AVIATION INSTITUTE (NATIONAL RESEARCH UNIVERSITY) IN 

THE 2022-2023 ACADEMIC YEAR 

Tatyana Gennadyevna Lvova, candidate of pedagogical sciences, docent, Moscow Aviation In-

stitute 

Abstract 

This paper analyzes the use of running applications for mobile devices by students (2 course, bach-

elor and specialist degree, 18–22 years old) of Moscow Aviation Institute (National Research University) 

trained in the department of general physical training (GPT) and sports sections during 2022-2023 academic 

year in the conditions of changing Russian running application market. 

Perspectives on the use of mobile running applications to improve the quality of the educational 

process are considered. 

Keywords: students, physical education, running training, running mobile applications, digitaliza-

tion of Russian sport 

ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность исследования обусловлена необходимостью изучения эффективности 

использования студентами беговых приложений для мобильных устройств в 2022-2023 

учебном году, в условиях изменения российского рынка мобильных приложений, связан-

ных с изменением российского рынка цифровых продуктов. 

В наших предыдущих статьях (Львова Т.Г., 2021, 2023) мы делали обзор использо-

вания беговых приложений для мобильных устройств в период до начала пандемии Covid-

19, во время ковидных ограничений и до 2022 г. Выяснилось, что в это время в учебном 

процессе и на внеурочных занятиях преподаватели различных вузов Российской 
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Федерации использовали на занятиях со студентами такие беговые приложения, как 

«Samsung Health»; «RunKeeper: GPS бег ходьба»; «adidas Running: Беговой Трекер» и 

«Runtastic – Бег и фитнес трекер» – это название было у приложения «adidas Running: Бе-

говой Трекер» до середины 2019 г.); «Nike Run Club: беговой трекер», «Strava: бег, велоезда, 

хайкинг», «Google Fit» [1, 2]. 

Бобков В.В. с соавт. (2021), систематизируя использование различных приложений 

для онлайн-подготовки к сдаче нормативов комплекса ВФСК ГТО, рекомендует из беговых 

приложений «Nike Run Club: беговой трекер» и «adidas Running: Беговой Трекер» [3]. 

Заметим, что в приведенных выше обзорах беговых приложений для мобильных 

устройств не учитывается реальная статистика использования этих приложений пользова-

телями – студентами; везде говориться лишь о том, какие приложения используют (или 

рекомендуют использовать) в своей работе преподаватели вузов. 

Мы в учебном процессе предлагали студентам использовать те беговые приложения, 

которые они считали наиболее удобными для себя.  

Среди наших студентов, обучавшихся по дисциплине «Физическая культура» на ка-

федре физического воспитания МАИ в отделении ОФП у доцента Львовой Т.Г. в 2020–

2022 гг. (студенты с помощью беговых приложений выполняли по 5 обязательных беговых 

тестов в течение семестра) наибольшей популярностью пользовалось беговое приложение 

«Strava: бег, велоезда, хайкинг» до ухода из Российской Федерации, далее шли «Google Fit» 

и «Spotify Running» (Львова Т.Г., 2021, 2023) [1, 2]. 

Весной 2022 г. выбор средств и методов дистанционного обучения значительно из-

менился, т. к. из-за введенных санкций против Российской Федерации некоторые западные 

бренды решили покинуть российский рынок 

Импортозамещение в области цифровых технологий для физической культуры и 

спорта, в частности, в сегменте фитнес-приложений для мобильных устройств, в совре-

менных условиях было бы чрезвычайно актуально. Но, поскольку оно в полном объеме 

еще не наступило, большинство современных российских ученых сосредоточились на ис-

следовании эффективности доступных для скачивания не только беговых, но и иных фит-

нес-приложений, которые могут быть использованы в сочетании с беговыми в учебном 

процессе.  

Лобанова М.А. (2022), отмечая как наиболее популярные трекеры те же «Strava: бег, 

велоезда, хайкинг», «adidas Running: Беговой Трекер», «Nike Run Club: беговой трекер», 

«RunKeeper: GPS бег ходьба», упоминает в том числе о персональных цифровых тренерах, 

универсальных приложениях, преимущественно направленных на развитие силовых спо-

собностей, позволяющих выполнять упражнения в том числе дома самостоятельно. Это 

приложения «Fitbit Coach», «Nike Training Club», «Adidas Training», «Workout Trainer», 

«Unagrande YogaClub» и др. [4]. 

По мнению Мартыщенко С.О. (2023), наиболее популярными приложениями по от-

слеживанию и анализу показателей физической активности являются «Polar Flow», и уже 

известные нам «RunKeeper: GPS бег ходьба», «Strava: бег, велоезда, хайкинг», «adidas 

Running: Беговой Трекер», «Nike Run Club: беговой трекер» [5]. 

Вместе с тем Мартыщенко С.О. упоминает о создании отечественного цифрового 

продукта: созданных на базе ВУЗов платформах «Universarium», «Stepik», которые в том 

числе содержат курсы по физической культуре; сервисе «Udemy» (курсы по направлению 

здоровье и фитнес), сервисах «lektorium», «eliademy», «eduardo.studio» [Там же]. 

Т.И. Козырева, А.И. Батурина (2023) углубились в рассматривание современных де-

вайсов для улучшения показателей физической подготовки: фитнес-браслета Xiaomi Mi 

Smart Band 7; кольца Oura Ring Gen 3, позволяющего синхронизировать тренировки из 

фитнес-приложений через «Apple Health» и «Google Fit» [6]. 

Заметим, что статьи с обзорами гаджетов и цифровых продуктов принадлежат в ос-

новном молодым ученым, магистрам и даже студентам; эта возрастная страта лучше 
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ориентируется в цифровых технологиях. 

Наши исследования (Львова Т.Г., 2023) показали, что весной и летом 2022 г., после 

ухода с российского рынка части беговых приложений, студенты отделения ОФП кафедры 

физвоспитания МАИ (преподаватель Львова Т.Г., студенты выполняли 5 обязательных бе-

говых заданий в семестр) в условиях свободного выбора предпочли: «Беговой трекер: Бег, 

Пробежка», на втором месте «adidas Running: Беговой Трекер», далее располагаются 

«Samsung Health» и «Nike Run Club: беговой трекер» [2]. 

Мы вернулись к вопросу реальной статистики использования в 2022-2023 учебном 

году беговых приложений для мобильных устройств студентами, занимающимися на ка-

федре физвоспитания МАИ. 

На этот раз объектом нашего исследования были студенты второго курса, занимаю-

щиеся в отделениях ОФП и в спортивных секциях кафедры физвоспитания МАИ. В про-

грамме обучения этих студентов не было прописано обязательного использования в учеб-

ном процессе беговых упражнений и беговых приложений. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Методы исследования: анализ литературы, педагогическое наблюдение, контент-

анализ, методы математической статистики, опрос в Google Forms. Педагогическое наблю-

дение осуществлялось оффлайн, при приеме у студентов теоретического экзамена по дис-

циплине «Физическая культура». 

Анонимный опрос в форме анкетирования с использованием сервиса Google Forms 

был проведен в период с 11.05.2023 г. по 20.05.2023 г. Респондентами выступили 197 сту-

дентов обучающихся в МАИ по дисциплине «Физическая культура» на кафедре физиче-

ского воспитания в отделениях ОФП и в спортивных секциях в 2022-2023 гг. Возраст всех 

респондентов 18–22 года (196 человек), кроме 1 студента в возрасте более 22 лет. Было 

опрошено 149 студентов-мужчин и 48 студентов-женщин. 

Данные, полученные в результате анкетирования студентов в Google Forms, были 

обработаны методами математической статистики и представлены в графической форме. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Более обширная по сравнению с нашими предыдущими [1,2] исследованиями вы-

борка позволила точнее сформировать картину использования студентами МАИ беговых 

приложений.  

Явным лидером является «Apple Fitness (Apple Fitness+)», им пользуются 53 опро-

шенных студента, второе по популярности – «Беговой Трекер: Бег, Пробежка (Leap Fitness 

Group)» (28 студентов) (рисунок). 

 

Рисунок – Специализированные приложения для фиксирования результатов учебно-тренировочных и контроль-

ных занятий по бегу, а также личных беговых тренировок, используемые студентами отделений ОФП и спор-

тивных секций МАИ в 2022-2023 уч. году 
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Далее располагаются приложения от крупных компаний-производителей мобиль-

ных устройств и производителей спортивных товаров: «Nike Run Club: беговой трекер» (24 

студента), «Samsung Health» (23 студента), «HUAWEI Health (HONOR Health)» (22 сту-

дента), «Zepp life (Mi fit)» (20 студентов). Затем в порядке убывания располагаются «adidas 

Running: Беговой Трекер», «Strava: бег, велоезда, хайкинг», «Бег (Zeopoxa)» и «My Health 

– steps, jogging (Shalltry Group)». Наименее популярно «Goals – Fitness Tracker». Большин-

ство студентов не использует сторонние беговые приложения, обходясь встроенным в их 

смартфоны или сопрягаемыми со смарт-часами приложениями. 

Данные проведенного нами исследования несколько расходятся с рекомендациями 

преподавателей ведущих российских вузов. В топ-3 используемых для проведения занятий 

преподавателями вузов в 2020–2023 гг. беговых приложений входят «Nike Run Club: бего-

вой трекер», «adidas Running: Беговой Трекер», «Samsung Health». Популярностью среди 

преподавателей также пользуются «RunKeeper: GPS бег ходьба», «Strava: бег, велоезда, 

хайкинг» (до ее ухода из РФ), «Google Fit». 

Среди студентов по результатам опроса, проведенного весной 2023 года, наиболее 

популярным является «Apple Fitness (Apple Fitness+)», которого нет в предпочтениях у пре-

подавателей. Та же ситуация с приложением «Беговой Трекер: Бег, Пробежка (Leap Fitness 

Group)» и «HUAWEI Health (HONOR Health). 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Беговые приложения для мобильных устройств в настоящее время получили массо-

вое распространение среди студентов. По итогам 2022-2023 уч. года у студентов, обучаю-

щихся на кафедре физвоспитания МАИ в отделениях ОФП и в спортивных секциях, наибо-

лее популярным было мобильное приложение «Apple Fitness (Apple Fitness+)», второе 

место было у приложения «Беговой Трекер: Бег, Пробежка (Leap Fitness Group)», третье – 

у «Nike Run Club: беговой трекер». 

Предпочтения студентов в плане использования беговых приложений к мобильным 

устройствам меняются в течение года. В связи с этим преподавателям вузов рекомендуется 

в начале семестра проводить опросы студентов на тему доступности тех или иных беговых 

приложений, и на основании этих опросов планировать использование беговых приложе-

ний в учебном процессе.  

Рекомендуется проводить круглые столы с участием студентов и преподавателей в 

начале и в конце семестра с обсуждением эффективности тех или иных беговых приложе-

ний, особенно недавно появившихся на рынке.  

Приложения, разработанные производителями спортивной одежды и инвентаря и 

производителями мобильных устройств, являются наиболее востребованными и студен-

тами, и преподавателями. К сожалению, штаб-квартиры этих производителей не распола-

гаются в Российской Федерации и возможность их ухода с российского рынка в современ-

ных условиях не исключается.  

Поэтому по-прежнему актуальным является создания отечественного аналога сер-

висов для отслеживания активности спортсменов, включающего в себя в том числе бего-

вые мобильные приложения. 
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«МОЛОДЕЖЬ-НАУКЕ-XIV»: СОВРЕМЕННЫЕ ПОДХОДЫ К ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКЕ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ 

Виктория Георгиевна Максименко, старший преподаватель, Гузель Равилевна Мукми-

нова, старший преподаватель, Константин Георгиевич Томилин, кандидат педагоги-

ческих наук, доцент, Сочинский государственный университет, Сочи 

Аннотация 

18 мая 2023 года в Сочинском государственном университете состоялась Всероссийская кон-

ференция «Молодежь-науке-14», где большое внимание было уделено физической культуре и спорту 

студенческой молодежи. Целью исследований является обобщение современного опыта по физиче-

ской подготовке студентов, представленных в материалах Всероссийской научной конференции г. 

Сочи. Рассмотрены: современные проблемы здорового образа жизни молодежи; повышение физиче-

ской подготовленности студенток посредством фитнеса; мониторинг физического развития и 

функциональной подготовленности студентов ВУЗа; правильное дыхание при физических нагрузках; 

отношение студентов к дисциплине «Прикладная физическая культура» и др. 

Ключевые слова: конференция «Молодежь-науке-14»; физическая подготовка студенческой 

молодежи. 
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“YOUTH-SCIENCE-XIV”: MODERN APPROACHES TO PHYSICAL TRAINING OF 

STUDENTS 

Victoria Georgievna Maksimenko, senior teacher, Guzel Ravilevna Mukminova, senior 

teacher, Konstantin Georgievich Tomilin, candidate of pedagogical sciences, docent, Sochi 

State University 

Abstract 

On May 18, 2023, the All-Russian Conference «Youth-Science-14» was held at Sochi State Univer-

sity, where much attention was paid to the physical culture and sports of student youth. The purpose of the 

research is to summarize modern experience in the physical training of students, presented in the materials 

of the All-Russian Scientific Conference in Sochi. 

Considered: modern problems of a healthy lifestyle for young people; increasing the physical fitness 

of female students through fitness; monitoring of physical development and functional readiness of univer-

sity students; proper breathing during physical activity; students’ attitude towards the discipline «Applied 

Physical Culture», etc. 

Keywords: conference «Youth in Science-14»; physical training of students. 

ВВЕДЕНИЕ 

18 мая 2023 года в Сочинском государственном университете состоялась Всероссий-

ская научно-практическая конференция студентов, аспирантов и молодых ученых «Моло-

дежь-науке-14», где большое внимание было уделено физической культуре и спорту сту-

денческой молодежи.  

Целью исследований является обобщение современного опыта по физической под-

готовке студентов, представленных в материалах Всероссийской научной конференции 

«Молодежь-науке-14».  

Методы исследования. Проведена систематизация выступлений и публикаций науч-

ной конференции; осуществлен анализ ответов на вопросы и дискуссий, прошедших в Со-

чинском государственном университете. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Е.Р. Князева, М.Н. Колчина и A.C. Горбачев (СИБГУ им. М.Ф. Решетнева, г. Крас-

ноярск) представляли работу «Современные проблемы здорового образа жизни молодежи» 

[1, с. 298–302]. Обследование 150 студентов г. Красноярска показало, что 108 из них не 

ведут здоровый образ жизни, куда входит: правильное питание, спорт, режим, прогулки, 

питьевой баланс, обследование у врачей, посещение тренера, диетолога, психолога и др. 

специалистов, 18 человек ведут здоровый образ жизни и 24 опрошенных начинают, но по-

том бросают, но все же самый большой результат, у тех, кто не ведет здоровый образ жизни. 

Наиболее распространенные причины этого явления:  

1. Низкий уровень дохода (хорошее питание и занятия спортом могут быть доро-

гими, и многие студенты с низким уровнем дохода не имеют возможности позволить себе 

такой образ жизни). 

2. Запутанность в информации (огромное количество публикаций может сбить с 

толку; многие не знают, куда обращаться за правильной информацией, и как отличить здо-

ровые продукты от нездоровых). 

3. Влияние социальных медиа (реклама и маркетинговые кампании для продажи 

нездоровых продуктов или напитков, формирующих пищевые привычки молодежи и от-

рицательно влияющих на здоровье). 

4. Проблемой является недостаток мотивации для ведения здорового образа жизни. 

Сомнение в ее эффективности (молодежь не видит достаточной пользы в здоровом образе 

жизни, не понимает, как это может повлиять на их здоровье в долгосрочной перспективе); 
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отсутствие интереса (некоторые студенты считают здоровый образ жизни неинтересным). 

5. Неудобство (некоторые люди чувствуют дискомфорт при выполнении физиче-

ских упражнений или ограничений в пищевых привычках при переходе на здоровый образ 

жизни). 

6. Отсутствие времени (многие молодые люди заняты работой или учебой, что мо-

жет не оставлять много свободного времени на занятия спортом и подготовку здоровой 

еды). 

7. Социальное давление (в некоторых случаях молодежь может чувствовать давле-

ние своих сверстников в отношении приема вредных привычек и не замечать достаточную 

поддержку со стороны близких и друзей). 

Чтобы преодолеть отсутствие мотивации, лень и страх и начать путь здорового об-

раза жизни, важно найти полезную информацию, присоединиться к группе с единомыш-

ленниками или найти что-то интересное и увлекательное в этой области. Понимать, что 

изменения могут произойти постепенно и быть терпеливым. Ведение здорового образа 

жизни требует усилий и постоянства. Важно внедрять изменения в свою жизнь постепенно 

и терпеливо искать мотивацию для их поддержания. 

О.И. Самусенков, Е.И. Самусенкова, Т.И. Агалакова (РГХПУ им. С.Г. Строганова, г. 

Москва) представили работу «Формирование здорового образа и стиля жизни у студенче-

ской молодежи» [1, с. 353–356]. В исследовании приняли участие 130 респондентов, сту-

дентов в возрасте от 19–21 лет. Среди которых только 23% могли оценить свой уровень 

здоровья как высокий. Остальные респонденты страдают некоторыми небольшими откло-

нениями в здоровье или хроническими заболеваниями. Занятия по физической культуре и 

спорту посещало всего лишь 66%.  

35,7% респондентов испытывают чувство тревоги, раздражительность и подавлен-

ное, угнетенное настроение – 28,5% страдают от недосыпа – 17,8%, и только 10,7% опро-

шенных ответили, что находятся в душевном равновесии. 93% студентов употребляют лег-

кие спиртные напитки; 51,5% курят. Только 20,7% не имеют ни одной из этих вредных 

привычек. 

80% респондентов утверждают, что следят за своим питанием и стараются употреб-

лять здоровую пищу. А 50% опрошенных занимаются какими-либо небольшими физиче-

скими нагрузками в течение рабочей недели (разминка в перерывах от учебы и работы, 

зарядка по утрам и т. д.) 

Таким образом, формирование ЗОЖ у студентов является важной задачей, которая 

поможет не только сохранить здоровье молодых людей, но и повысить уровень и качество 

жизни в ВУЗах. Необходимо проводить регулярные мероприятия по пропаганде здорового 

образа жизни и создавать условия для его поддержания, а самим студентам необходимо 

понимать всю важность данного процесса и стремиться к выполнению всех предложенных 

рекомендаций.  

А.Г. Замешаев (СибГУ, г. Красноярск) представлял «Научно-методические про-

блемы спорта, физической культуры и здорового образа жизни» [1, с. 255–259]. Проводи-

лось анкетирование и обследование физиологических параметров 60 студентов СибГУ. 

Изучение индекса массы тела показало, что у большинства учащихся нормальная масса 

тела. Основная группа студентов занимается физической культурой (61%) и посещает ЛФК 

(42%). У девушек предпочтение отдается физической культуре (75,5%). После поступле-

ния в вуз у половины студентов изменились спортивные привычки. Большинство студен-

тов первого курса предпочитают заниматься физической культурой и посещать ЛФК. Де-

вушки более склонны к занятиям спортом, чем мужчины. Однако, только небольшая часть 

студентов считает спорт основной составляющей здоровья, а большинство считает, что 

здоровье связано с редкими заболеваниями. Большинство студентов считает, что занятия 

спортом являются важным компонентом здоровья, а также отмечается готовность боль-

шинства студентов заниматься спортом для сохранения своего здоровья. 
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Анкетирование студентов старших курсов, будущих учителей, выявило высокие ре-

зультаты знаний в области здоровья человека. Однако необходимо не только владение 

этими знаниями, но умение применять их в практике, что может вызвать трудности у начи-

нающего педагога. Для достижения этой цели нам представляется целесообразной разра-

ботка информационных буклетов, содержащих сведения о возможностях применения здо-

ровьесберегающих технологий в образовательном процессе.  

Т.С. Иванова (КГАУ, г. Красноярск) докладывала «Мониторинг физического 

развития и функциональной подготовленности студентов ВУЗа» [1, с. 271–275]. Обследо-

вания проводились со студентами 1 курса Красноярского ГАУ, направления подготовки: 

«Агроинженерия», направленность (профиль): «Электрооборудование и электротехноло-

гии в агропромышленном комплексе». Контингент обучающихся юноши от 18 до 21 года, 

группа 15 студентов. 

Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью студентов 

в процессе обучения в ВУЗе, а именно на занятиях физической культуре и спортом, очень 

важно, как для жизни студентов, так и в будущей профессиональной деятельности. Систе-

матические физические упражнения на протяжении всей жизни имеют основополагающее 

значение для поддержания хорошего самочувствия и настроения, сопровождающиеся фи-

зической подготовкой и работоспособностью. Это помогает поддерживать функциональ-

ную эффективность, определяемую как независимость в области физиологических функ-

ций, что, в свою очередь, повышает качество жизни людей. 

Е.В Качаева и О.В. Лапыгина (СибГУ, г. Красноярск) представили «Конный спорт и 

его влияние на организм человека» [1, с. 291–294]. Конный спорт сегодня становится 

настолько популярным, что им занимаются не только дети, но и взрослые. Главное преиму-

щество конного спорта-более длительное пребывание на свежем воздухе, что гарантирует 

крепкую иммунную систему. Врачи даже утверждали, что этот вид спорта излечивает даже 

самые серьезные заболевания. Доказано, что лошади оказывают успокаивающее воздей-

ствие на нервную систему и благотворно влияют на систему кровообращения. Присутствие 

лошадей так же улучшает работу дыхательной и пищеварительной систем. Сидя на ло-

шади, люди учатся координировать свои движения, при этом задействуются все основные 

группы мышц, даже те, которые не задействованы в повседневной деятельности. При об-

щении с животными исчезает чувство напряжения и стресса. Они становятся спокойными 

и жизнерадостными. 

Исследование эмоционального состояния людей, занимающихся конным спортом, 

показало, что они испытывали больше ощущений радости и возбуждения (эмоциональных 

максимумов), чем проявлений психологического напряжения. Постоянный психологиче-

ский стресс оказывает негативное влияние на весь организм, поэтому очень важно осозна-

вать свое психологическое и эмоциональное состояние и уметь контролировать все эмо-

ции. Снизив стресс, вы будете чувствовать себя более комфортно и лучше работать. 

Поэтому влияние физической активности (в данном случае конного спорта) на пси-

хическое здоровье очень важно. Физические упражнения способствуют позитивным изме-

нениям в личности и ее гармоничному развитию, а также действуют как барьер против 

стрессовых ситуаций. Благодаря физической активности у людей развивается способность 

к саморегуляции двигательной памяти, мыслей, воли и психического состояния. 

А.Э. Зименкова и А.А. Юнусова (КНИТУ-КАИ, г. Казань) изучали «Важность пра-

вильного дыхания при физических нагрузках» [1, с. 259–261]. Дыхательные практики 

очень полезны при неврозах, депрессии, бессоннице, хронических болях в спине, голове, 

шее, суставах, бронхиальной астме, гастрите, язве желудка, гипертонии. Ежедневные ды-

хательные занятия практически не имеют противопоказаний и рекомендуются не только 

студентам, но даже пожилым людям, людям с ограниченными возможностями, беремен-

ным женщинам и детям.  
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Дыхательная гимнастика оказывает эффективное воздействие на все системы орга-

низма: улучшается деятельность всей дыхательной системы; кора головного мозга и 

мышцы насыщаются кислородом, благодаря чему улучшается саморегуляция обменных 

процессов в организме; увеличивается дренажная функция бронхов; стимулируется работа 

пищеварительного тракта; улучшается работа сердечно-сосудистой системы; повышается 

двигательная активность, подвижность тела; нормализуется клеточное дыхание; повыша-

ется общая сопротивляемость организма и его тонус; оказывает общеоздоравливающее 

действие на организм. 

В.А. Каск и Л.Б. Артемьева (УрФУ, г. Екатеринбург) представляли работу «К во-

просу о факторах, влияющих на отношение студентов ВУЗа к дисциплине «Прикладная 

физическая культура»» [1, с. 287–291]. Участниками опроса стали студенты (n=113) УрФУ, 

г. Екатеринбурга. Анкетирование показало, что только 18% студентов воспринимают поло-

жительно наличие обязательного занятия спортом. Однако, половина опрошенных студен-

тов оценивает обязательную физическую культуру в ВУЗе негативно.  

Ответы на вопрос «Чтобы вы изменили в процессе проведения занятий по физиче-

ской культуре?», выделили 4 группы студентов: Первая группа (34,5%), учащиеся высту-

пающие против обязательного посещения физической культуры. Объясняя это тем, что мо-

гут заниматься спортом вне ВУЗа, если им это необходимо. Вторая группа (23,9%) в целом 

положительно относятся к обязательной физической культуре, но хотели бы иметь возмож-

ность выбора времени посещения занятий. Третья группа (30%), заявляют об отсутствии 

желания посещения занятий только из-за неправильного поведения преподавателей. Чет-

вертая группа (11,5%), которые ничего не стали бы менять. 

Полученные ответы дают возможность оценить большинство аспектов, влияющих 

на заинтересованность студентов в предмете, а также найти зоны роста в методах и фор-

матах преподавания физической культуры. 

Г.В. Хвалебо, И.Г. Лебединская, И.А. Сыроваткина (ТИ им. А.П. Чехова, РГЭУ 

(РИНХ), г. Таганрог) представили «Повышение физической подготовленности студенток 

высшего учебного заведения в процессе занятий физической культурой посредством фит-

неса» [1, с. 384–388]. Педагогическое обследование проводилось на студентках первых 

курсов (n=50) на базе Таганрогского института им. А.П. Чехова с сентября 2022 г. по март 

2023 г. Сформированы две группы, по 25 человек. Путем анкетирования определен рейтинг 

наиболее предпочитаемых видов предложенных программ. На рисунке представлены те 

средства фитнеса, которые по результатам опроса заняли первые четыре места: аэробика, 

стретчинг, шейпинг, степ-аэробика. 

 

Рисунок – Рейтинг видов фитнеса по популярности среди студенток 
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Участники экспериментальной группы занимались по специально разработанной 
программе разработанных комплексов упражнений, включаемых во второй половине ос-

новной части занятия: на первой неделе – комплекс аэробики, на второй неделе – комплекс 

стретчинга, на третьей неделе – комплекс шейпинга, на четвертой неделе – комплекс степ-

аэробики. Обучающиеся контрольной группы занимались по общепринятой программе 

дисциплины «Физическая культура».  

Показано, что занятия с применением комплексов фитнеса оказывают положитель-

ное влияние на физическую подготовленность и работоспособность девушек. Улучшения 
выявлены в контрольных измерениях: «Наклон туловища вперед из положения стоя»; 

«Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин.»; «Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа»; «Бросок набивного мяча»; «Прыжок в длину с места». «Наклон туло-

вища»; «Бег 20 м» (все при р<0,05). 

Показано, что для эффективного целенаправленного повышение физической подго-

товленности студенток можно использовать различные средства фитнеса. Данные сред-

ства, при правильном их комплектовании можно применять не только отдельно, но и в 
комплексе. Считаем важным сформировать, прежде всего, положительное отношение к 

двигательной деятельности, имеющей широкий спектр воздействия на формирование че-

ловека и его физическое состояние. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Конференция в Сочи прошла на высоком научном уровне, с интересными докладами 

и публикациями по физической подготовке студентов. На 5 дискуссионных площадках и 

круглом столе было заслушано более 100 докладов. В сборник конференции вошли статьи 

преподавателей и студентов из 36 городов России, а также из стран ближнего зарубежья: г. 

Алматы, г. Туркестан (Казахстан), г. Донецк (ДНР), г. Луганск (ЛНР), г. Минск (Беларусь). 

По итогам научно-практической конференции выпущен сборник, который размещается на 

платформе РИНЦ [1]. Иногородние участники могли ознакомиться с достопримечательно-

стями города Сочи. 

ЛИТЕРАТУРА 

1. Молодежь – науке-XIV. Актуальные проблемы туризма, гостеприимства и предпринима-

тельства : материалы Всероссийской научно-практической конференции студентов, аспирантов и мо-

лодых ученых (Сочи, 18 мая 2023 г.) / Отв. ред. к.э.н. И.С. Сыркова. – Сочи : СГУ, 2023. – 415 с. 

REFERENCES 

1. Sirkova, I.S. (Ed.) (2023), Youth – science-XIV. Current problems of tourism, hospitality and 

entrepreneurship, materials of the All-Russian scientific and practical conference of students, graduate stu-

dents and young scientists, Sochi, May 18, 2023, Sochi. 

Контактная информация: tomilin-47@bk.ru 

Статья поступила в редакцию 25.09.2023 

УДК 796.012.116 

СИЛОВАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ У ШТАНГИСТОВ И ГИРЕВИКОВ  

Ольга Николаевна Макурина, доктор биологических наук, профессор, Самарский уни-

верситет, Самара; Анастасия Юрьевна Шевелева, старший преподаватель, Россий-

ский государственный социальный университет; Москва; Асрян Сергей Каренович, ас-

пирант, Государственный университет просвещения, Мытищи, Московская область; 

Эльмира Шамильевна Петина, преподаватель, Астраханский государственный меди-

цинский университет, Астрахань  



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 272 

Аннотация 

Состояние качества выносливости в разных видах спорта во многом является определяющим 

для спортивной успешности. В рамках силовых видов спорта это качество особенно важно и поэтому 

нуждается в уточнении у начинающих штангистов и гиревиков.  

Цель исследования – выяснить возрастной уровень силовой выносливости у начинающих 

штангистов и гиревиков. 

Методика и организация исследования. Наблюдались 47 спортсменов мужского пола, находя-

щихся в подростковом и юношеском возрасте. Они были представлены гиревиками и штангистами. 

Кроме того, обследовались подростки и юноши, прежде не занимавшихся каким-либо видом спорта 

у всех категорий. Отслеживали уровень выносливости. Результаты наблюдения послужили основой 

расчета значения t-критерия Стьюдента. 

Результаты исследования и их обсуждение. Больший уровень силовой выносливости был 

свойственен гиревикам обоих учтенных возрастов. Силовая выносливость штангистов оказалась не-

много меньше, но была также высока. Самая слабая выносливость имелась у физически неактивных 

наблюдавшихся лиц. При сравнении подростков с юношами отмечено повышение силовой выносли-

вости, что было особенно заметно в случае регулярной физической активности. 

Выводы. Силовая выносливость в юношеском возрасте выше, чем в подростковом возрасте, 

особенно при занятиях силовыми видами спорта. Силовая выносливость у гиревиков превышала та-

ковую у штангистов подросткового и юношеского возраста.  

Ключевые слова: штанга, гиря, силовая выносливость, юноши, спорт. 
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Abstract 

The state of the quality of endurance in different sports is largely decisive for sports success. Within 

the framework of strength sports, this quality is especially important and therefore needs to be clarified by 

beginning weightlifters and kettlebell lifters. 

Purpose of the study – find out the age level of strength endurance among beginner weightlifters and 

kettlebell lifters. 

Methodology and organization of the study. 47 male athletes in adolescence and youth were ob-

served. They were represented by weightlifters and weightlifters. In addition, adolescents and young men 

who had not previously engaged in any kind of sport were examined in all categories. The level of endurance 

was monitored. The observation results served as the basis for calculating the Student's t-test value. 

Research results and discussion. A higher level of strength endurance was typical for weightlifters 

of both ages. The strength endurance of the weightlifters turned out to be slightly less, but was also high. 

The weakest endurance was observed among physically inactive observed individuals. When comparing 

adolescents with young men, an increase in strength endurance was noted, which was especially noticeable 

in the case of regular physical activity. 

Conclusions. Strength endurance in adolescence is higher than in adolescence, especially when en-

gaging in strength sports. The strength endurance of weightlifters exceeded that of teenage and youth weight-

lifters. 

Keywords: barbell, kettlebell, strength endurance, youth, sports. 

ВВЕДЕНИЕ 

Процесс планомерного развития всех физических качеств человека сейчас призна-

ется крайне значимым для обеспечения оптимума сбалансированного развития соматиче-

ских характеристик [1, 2]. Нарастание физических характеристик организма происходит в 

ходе взросления человека и в условиях воздействия физических нагрузок [3].  

Современные исследователи начинают осознавать необходимость изучения аспек-

тов развития физических качеств [4]. Получение этих данных необходимо для развития 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 273 

подходов к воспитанию физических качеств у начинающих спортсменов и в том числе вы-

носливости, являющейся во многих видах спорта особо значимой для успешности спор-

тивных занятий. 

Весьма важным рассматривается выяснение динамики физических качеств у 

спортсменов, испытывающих высокие нагрузки (штангистов и гиревиков) по мере их пе-

рехода от подросткового к юношескому возрасту и по мере становления их спортивного 

мастерства [5]. В частности, определение у них возрастных изменений выносливости 

должно помочь рациональной организации всего плана тренировок и в наращивании их 

спортивных возможностей при сохранении здоровья организма.  

Цель исследования: выяснить возрастной уровень силовой выносливости у начина-

ющих штангистов и гиревиков.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Взяты в работу 47 представителей мужского пола, в том числе подростки, трениру-

ющиеся около 2 лет и юноши, тренирующиеся около 3 лет. Все они были поделены на 

несколько групп наблюдения: 12 штангистов-подростков (13–15 лет), 13 штангистов-юно-

шей (17–19 лет), 10 гиревиков-подростков (13–15 лет), 12 гиревиков-юношей (17–19 лет). 

В качестве контроля были собраны две выборки ранее не занимавшихся спортом: 12 лиц 

подросткового возраста (13–15 лет) и 14 лиц юношеского возраста (17–19 лет).  

Силовая выносливость оценивалась с помощью ручного динамометра. Определяли 

возможную длительность сжатия динамометра при выполнении сжатия с начала с силой 

1/3 от максимальной, а после этапа отдыха испытание повторялось с приложением силы в 

50% от максимального значения. Отслеживалось время сохранения усилий.  

Результаты наблюдения обработаны были статистически путем расчета t-критерия 

Стьюдента.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Качество выносливости определяется, как свойство длительно сохранять способ-

ность выдерживать некую нагрузку без снижения устойчивости к ней [7]. Усиление вынос-

ливости достигается за счет активации обмена веществ, дающего энергию для необходи-

мой интенсивности процессов жизнедеятельности в нервной системе и особенно в коре 

больших полушарий [8, 9].  

В таблице имеются сведения, полученные в работе при оценке силовой выносливо-

сти при развитии усилий в размере 1/3 и 1/2 от максимально возможной величины.  

Таблица – Силовая выносливость обследованных 

Собранные группы 

Лица подросткового возраста, M±m Лица юношеского возраста, M±m 

Время сохранения 
нагрузки 1/3 от max 

Время сохранения 

нагрузки 50% от 

max 

Время сохранения 
нагрузки 1/3 от max 

Время сохранения 

нагрузки 50% от 

max 

Группа штангистов, с 242,3±2,36 
р1<0,05 

109,6±2,11 
р1<0,05 

388,0±5,38 
р<0,01; р1<0,05 

136,1±1,75 
р<0,01; р1<0,05 

Группа гиревиков, с 262,8±3,17 110,6±4,03 419,3±2,16; р<0,01 152,6±2,63; р<0,01 

Группа нетренированных, с 184,5±3,62 

р1<0,01 

91,1±2,15 

р1<0,01 

250,6±4,57 

р<0,01; р1<0,01 

105,7±3,75 

р<0,05; р1<0,01 

Применение: р – значимость возрастных изменений значений; р1 – достоверность отличий параметров гиревиков 

от других групп. 

Самое большое время сохранения усилия в районе 1/3 и 1/2 от значения максималь-

ного в подростковом возрасте имели гиревики. Эти значения у штангистов были также 

значительны в подростковом возрасте, но оказались несколько ниже. Наименьшие значе-

ния наблюдались у подростков, которые прежде не занимались спортом. Силовые их пара-

метры были ниже, чем у штангистов на 31,3% и на 20,3% и ниже, чем у гиревиков на 42,4% 

и на 21,4%, соответственно.  



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 274 

Определяя силовую выносливость у юношей, отмечено, что возможная длитель-

ность сохранения усилий в районе 1/3 и 1/2 от наибольшего уровня превышала таковую у 

наблюдаемых подростков. Нарастание этих значений у юношей-штангистов по сравнению 

с таковым у подростков-штангистов оказалось 57,0% (при 1/3 от наибольшего уровня) и 

24,8% (при 1/2 от наибольшего уровня). У гиревиков эти величины увеличивались по мере 

взросления на 59,9% и 38,2%, соответственно, а у не спортсменов они возрастали на 35,8% 

и 15,4%, соответственно.  

Самое большее время удержания усилий в условиях 1/3 и 1/2 от наибольшей силы у 

юношей отмечена у гиревиков. Ее значение превышало таковые величины у штангистов в 

условиях 1/3 от max на 10,2% и в условиях 1/2 от max на 11,7%, соответственно. При этом 

данные цифры у нетренированных юношей были ниже, чем у гиревиков на 67,6% (в случае 

1/3 от max усилия) и на 44,7% (в случае 1/2 от max усилия).  

ВЫВОДЫ 

Наибольшее развитие силовой выносливости среди обследованных отмечен у гире-

виков подросткового и юношеского возраста. Им немного уступали по этому показателю 

штангисты. У обоих категорий спортсменов силовая выносливость в подростковом и юно-

шеском возрасте была существенно выше, чем у физически нетренированных их сверст-

ников. У юношей, занимающихся спортом или физически неактивных выносливость была 

выше, чем у той же категории подростков. Данная особенность определена естественным 

совершенствованием с возрастом морфо-функциональных параметров организма чело-

века, наступающим вследствие реализации явлений роста и развития, которые углубля-

ются в случае регулярной мышечной активности.  

ЛИТЕРАТУРА 

1. Физические возможности юношей, занимающихся в секции дзюдо / А.В. Доронцев, 

Д.Г. Морозов, С.Ю. Завалишина, А.Л. Юрченко // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. 

– 2023. – № 4 (218). – С. 100–104. 

2. Функциональные особенности системы дыхания у теннисистов / В.Ю. Карпов, И.Н. Мед-

ведев, А.В. Доронцев, Ю.Б. Кашенков // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. – 2022. – 

№ 10 (212). – С. 183–187. 

3. Общая физическая подготовка у юношей, занимающихся армспортом / О.А. Козлятников, 

А.Л. Волобуев, С.Ю. Завалишина, А.Ю. Шевелева // Ученые записки университета им. П.Ф. Лес-

гафта. – 2022. – № 11 (213). – С. 257–263. 

4. Общая физическая подготовленность студентов, регулярно занимающихся спортивной 

ходьбой / С.Ю. Завалишина, С.В. Скрыгин, Т.Ю. Федорова, М.А. Лутков // Ученые записки универ-

ситета им. П.Ф. Лесгафта. – 2022. –№ 6 (208). – С.138–143. 

5. Функциональные особенности дыхательной системы у юных футболистов / В.Ю. Карпов, 

И.Н. Медведев, А.А. Рязанцев, А.С. Селиверстова // Ученые записки университета им. П.Ф. Лес-

гафта. – 2022.– № 5 (207). – С. 200–205. 

6. Динамика физиологических параметров дыхательной системы у астенизированных сту-

дентов, начавших занятия спортивной ходьбой / А.В. Малышев, И.Н. Медведев, Н.Г. Пучкова, К.Х. 

Сафиулин // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. – 2022. – № 10 (212). – С. 256–261. 

7. Махов А.С. Физиологические особенности слабовидящих юношей, начавших регулярные 

футбольные тренировки / А.С. Махов, И.Н. Медведев // Теория и практика физической культуры. – 

2022. – № 7.– С. 31. 

8. Уровень развития дыхательной системы у дзюдоистов / К.В. Троянов, В.Ю. Карпов, 

И.Н. Медведев, Е.Г. Коноплева // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 4 

(218). – С. 423–426. 

9.  Завалишина С.Ю. Функциональные особенности юношей, начавших регулярные занятия 

бегом / С.Ю. Завалишина, А.С. Махов // Теория и практика физической культуры. – 2022. – № 6. – С. 

86. 

10. Физиологические показатели дыхательной системы у астенизированных студентов, 

начавших занятия каратэ / А.С. Болдов, В.Ю. Карпов, И.Н. Медведев, Д.А. Иванов // Ученые записки 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 275 

университета им. П.Ф. Лесгафта. – 2022.– № 11 (213). – С. 31–36. 

11. Функциональные особенности сердца у студентов-волейболистов / С.Ю. Завалишина, 

Д.В. Медведев, А.С. Болдин, М.О. Одинцова // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. – 

2022.– № 3 (205). – С. 146–150. 

12. Физиологические возможности системы дыхания у физически неактивных юношей, при-

ступивших к футбольным тренировкам / А.С. Кашевский, И.Н. Медведев, А.Л. Волобуев, Н.В. Ки-

риллова // Физическое воспитание в условиях современного образовательного процесса : сборник 

материалов V-ой Международной научно-практической конференции. – Шуя, 2023. – С. 440–442. 

REFERENCES 

1. Dorontsev, A.V., Morozov, D.G., Zavalishina, S.Yu. and Yurchenko, A.L. (2023), “Physical pos-

sibilities of youth engaged in judo section”, Uchenye zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta, No. 4 (218), pp. 

100–104. 

2. Karpov, V.Yu., Medvedev, I.N., Dorontsev, A.V. and Kachenkov, Yu.B. (2022), “Respiratory 

system functional features at tennis players”, Uchenye zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta, No. 10 (212), 

pp. 183–187. 

3. Kozlyatnikov, O.A., Volobuev, A.L., Zavalishina, S.Yu. and Sheveleva, S.Yu. (2022), “General 

physical training for youth engaged in armsport”, Uchenye zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta, No. 11 

(213), pp. 257–263. 

4. Zavalishina, S.Yu., Skrygin, S.V., Fedorova, T.Yu. and Lutkov, M.A. (2022), “General physical 

fitness of students regularly engaged at sport walking”, Uchenye zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta, No. 

6 (208), pp. 138–143. 

5. Karpov, V.Yu., Medvedev, I.N., Ryazantsev, A.A. and Seliverstova, A.S. (2022), “Functional 

features of the respiratory system at young football players”, Uchenye zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta, 

No. 10 (212), pp. 256–261. 

6. Malyshev, A.V., Medvedev, I.N., Puchkova, N.G. and Safiulin, K.Kh. (2022), “Dynamics of 

physiological parameters of the respiratory system in asthenized students who started sport walking”, 

Uchenye zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta, No. 10 (212), pp. 256-261. 

7.Makhov, A.S., and Medvedev, I.N. (2022), “Physiological peculiarities of visually visionally boys 

who started regular football trainings”, Theory and practice of physical culture, No. 7, pp. 31. 

8.Troyanov, K.V., Karpov, V.Yu., Medvedev, I.N. and Konopleva, E.G. (2023), “Level of develop-

ment of the respiratory system in judokas”, Uchenye zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta, No. 4 (218), pp. 

423–426. 

9. Zavalishina, S.Yu. and Makhov, A.S. (2022), “Functional features of young men who started reg-

ular running”, Theory and practice of physical culture, No. 6, pp. 86. 

10. Boldov, A.S., Karpov, V.Yu., Medvedev, I.N. and Ivanov, D.A. (2022), “Respiratory system 

physiological indicators at asthenized student who started karate lessons”, Uchenye zapiski universiteta im. 

P.F. Lesgafta, No. 3 (205), pp. 146–150. 

11. Zavalishina, S.Yu., Medvedev, D.V., Boldin, A.S. and Odintsova, M.O. (2022), “Functional fea-

tures of the heart at students volleyball players”, Uchenye zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta, No. 3 (205), 

pp. 146–150. 

12. Kashevsky, A.S., Medvedev, I.N., Volobuev, A.L. and Kirillova, N.V. (2023), “Physiological 

possibilities of the respiratory system of physically inactive youth starting football trainings”, Physical ed-

ucation in the conditions of the modern educational process, collection of materials of the Vth International 

Scientific and Practical Conference. Shuya, pp. 440–442. 

Контактная информация: schewelewa.nastia2016@yandex.ru 

Статья поступила в редакцию 27.09.2023 

УДК 796.814 

ПЛАНИРОВАНИЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ САМБИСТОВ В ФОРМЕ 

ПОУРОЧНОГО РАБОЧЕГО ПЛАНА В РАМКАХ РАЗРАБОТКИ ПРОГРАММЫ 
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культуры, спорта, молодёжи и туризма, Москва 

Аннотация 

В данной статье изучается проблема оперативного планирования спортивной подготовки сам-

бистов. В рамках этого исследования мы изучали как тренеры подходят к планированию отдельного 

тренировочного занятия. Какое значение имеет для тренеров подготовка к тренировочному процессу, 

используют ли они на практике поурочный рабочий план, в какой форме он должен быть представ-

лен, какое содержание включать и другие немаловажные вопросы, с которыми сталкиваются тренеры 

в своей работе. Результаты исследования помогут определить возникающие на практике проблемы, 

которые необходимо актуализировать и решить на курсах повышения квалификации специалистов 

по самбо. 

Ключевые слова: спортивная подготовка, планирование и контроль, поурочный рабочий 

план, повышения квалификации, тренировочный процесс, самбо. 
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PLANNING OF SPORTS TRAINING OF SAMBO WRESTLERS IN THE FORM OF 

AN OVERTIME WORK PLAN AS PART OF THE DEVELOPMENT OF A 

PROFESSIONAL DEVELOPMENT PROGRAM 

Suren Aramovich Maryanyan, post-graduate student, Sergey Evgenievich Tabakov, candidate 

of pedagogical sciences, professor, Russian State University of Physical Education, Sport, 

Youth and Tourism, Moscow 

Abstract 

This article examines the problem of operational planning of sports training of sambo wrestlers. As 

part of this study, we studied how trainers approach the planning of a separate training session. What is the 

importance for coaches of preparing for the training process, whether they use in practice the overtime work 

plan, in what form it should be presented, what content to include and other important issues that coaches 

face in their work. The results of the study will help to identify problems that arise in practice that need to 

be updated and solved at the advanced training courses for sambo specialists. 

Keywords: sport training, planning and control, overtime work plan, advanced training, training 

process, sambo. 

ВВЕДЕНИЕ 

Спортивная деятельность, как известно, представляет собой длительный и непре-

рывный процесс подготовки к спортивным соревнованиям. Структурно-функциональной 

единицей спортивной подготовки является тренировочное занятие. Сущность тренировки 

заключается в развитии и совершенствовании следующих сторон спортивной подготовки: 

физической, технико-тактической, психологической, интеллектуальной. Главная цель 

спорта высших достижений – достижение наивысшего спортивного результата, а также 

реализация индивидуального максимума своих возможностей. Однако, чтобы достичь вы-

соких результатов, необходимо серьезно подойти к планированию тренировочных занятий. 

Функция педагогического планирования заключаются в предвидении ожидаемого 

результата и логически формализованном проектировании того, как будет (должен) развер-

тываться процесс физического воспитания на пути к этому результату в данных конкрет-

ных условиях на базе общих закономерностей [1]. 

Различают: перспективное (точнее говоря, долгосрочно-перспективное), этапное и 

краткосрочное (оперативно-текущее) планирование. Масштабы планирования обычно за-

висят от продолжительности тренировочных циклов – больших, средних и малых [1]. В 

нашем исследовании мы рассмотрели проблемы оперативно-текущего планирования.  

Цель исследования: выявить актуальные проблемы оперативно-текущего планиро-

вания тренеров по самбо, на примере поурочного рабочего плана тренировочного занятия. 

Задачи исследования: 

1. Выявить актуальные проблемы планирования учебно-тренировочного занятия в 

практике тренеров по самбо. 
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2. Охарактеризовать выявленные в ходе исследования проблемы и разработать 

практические рекомендации для тренеров по самбо. 

Объект исследования: процесс планирования спортивной подготовки. 

Предмет исследования: поурочный рабочий план тренировочного занятия. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, анкетирование. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для достижения цели нашего исследования мы провели анкетный опрос, состоящий 

из 20-ти вопросов. В анкетировании участвовало 40 тренеров по самбо. Анкетный опрос 

был проведен на платформе GOOGLE формы.  

 

Рисунок 1 – Информация о респондентах 

На рисунке 1 представлена информация о возрасте участников, стаже тренерской 

деятельности и их тренерской категории. Возраст тренеров от 40 лет и старше у половины 

респондентов, а стаж работы равномерно распределен между 5–9 годами и более 15 годами 

– 37%. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

Рисунок 2 – Содержание поурочного плана тренировки 

Мнение респондентов о содержании поурочного плана тренировки разделилось. 

Большая часть – (32%) тренеров кратко записывают направленность тренировки, (25%) 

тренеров считают, что в содержании плана необходимо указывать подробный набор упраж-

нений.  

Большинство тренеров считают, что форма представления поурочного плана трени-

ровки должна быть в виде таблицы – (57%), в виде текста указывают (27%) респондентов. 

Большинство тренеров (70%) указывают, что наиболее оптимальным видом пред-

ставления техники, для изучения и совершенствования в поурочном плане, должна быть 

вариация приема (включая захваты, передвижения, защиты, комбинации). 
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Рисунок 3 – Форма представления материала в поуроч-

ном рабочем плане 

Рисунок 4 – Вид представления техники в поурочном 

рабочем плане для изучения и совершенствования 

Мнение респондентов, как они обучают технико-тактическим действиям своих под-

опечных, разделилось: меньше половины (47%) отводят от одной недели и до месяца на 

разучивание конкретного приема, (37%) тренеров разучивают конкретный прием на трени-

ровке, а на следующем занятии закрепляют пройденное и начинают изучать новое техни-

ческое действие. 

Тренеры расходятся во мнениях о необходимости включения в поурочный рабочий 

план пункт – тестирование спортсменов, больше половины (57%) респондентов ответили 

утвердительно, (40%) респондентов не считают это обязательным.  

Таблица – Характеристика проблем, при разработке поурочного рабочего плана трени-

ровки  
 Проблема Возможная причина 

1 Четверть тренеров не использует поурочный рабочий 
план в своей практике. 

Не считают это важным или не уделяют этому долж-
ного внимания. 

2 Только 37% тренеров составляют тренировочные 

планы самостоятельно. 

Некоторые тренеры используют готовые планы или 

шаблоны и адаптируют их под свои нужды. 

3 Только 20% тренеров проводят тренировку без по-
урочного плана, полагаясь на импровизацию. 

Не уделяют внимание к процессу планирования. 

ВЫВОДЫ 

1. В результате нашего исследования мы выявили существующие проблемы опера-

тивно-текущего планирования, с которыми сталкиваются тренеры по самбо. 

2. Выявленные незначительные проблемы были учтены в таблице, с целью органи-

зации дальнейших исследований и поиска эффективных путей их решения на курсах по-

вышения квалификации. 

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ТРЕНЕРОВ 

1. Уделите время на планирование спортивной подготовки спортсменов. На основе 

программы спортивной подготовки рекомендуем разработать собственный поурочный ра-

бочий план тренировочного занятия.  

2. Рекомендуем использовать несколько вариантов шаблонов, под определенные за-

дачи.  

3. Для того, чтобы получить положительный результат от поурочного рабочего 

плана, советуем в процессе проектирования воспользоваться научно-методической лите-

ратурой. 
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Аннотация 

В современном баскетболе специалисты находятся в постоянном поиске новых путей повы-

шения эффективности индивидуальных тактических действий в защите, к которым относится созда-

ние баскетболистами в ходе игры «ситуаций фола» сопернику. Цель исследования заключается в вы-

явлении и описании ситуаций «фола столкновения», как технико-тактического действия, для 

создания «ситуации фола» сопернику, и обосновании возможности обучения баскетболистов этому 

защитному действию. 

В ходе исследования применялись следующие методы: анализ и обобщение специальной ли-

тературы, педагогическое наблюдение, педагогический эксперимент, анализ статистических прото-

колов игр, математическая обработка результатов исследования. В результате проведённого исследо-

вания представлены семь игровых ситуаций успешного использования в защите «фола 

столкновения». Использование специального комплекса средств по обучению квалифицированных 

баскетболистов технико-тактическим действиям для создания «ситуации фола» сопернику позволяет 

повысить эффективность защитных действий в ситуации «фола столкновения». 

Ключевые слова: соревновательная деятельность, защитные действия баскетболистов, си-

туация фола, фол столкновения, высококвалифицированные баскетболисты. 
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DEFENSIVE ACTIONS OF BASKETBALL PLAYERS TO CREATE A "FOUL 

SITUATION" TO AN OPPONENT 
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Abstract 

In modern basketball, specialists are constantly searching for new ways to improve the effectiveness 

of individual tactical actions in defense, which include the creation of «foul situations» by basketball players 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 280 

during the game to the opponent. The purpose of the study is to identify and describe situations of «charging 

foul» as a technical and tactical action to create a «foul situation» to an opponent, and to substantiate the 

possibility of teaching basketball players this defensive action. 

The following methods were used in the course of the study: analysis and generalization of special 

literature, pedagogical observation, pedagogical experiment, analysis of statistical protocols of games, math-

ematical processing of research results. As a result of the conducted research, seven game situations of suc-

cessful use in the defense of a «charging foul» " are presented. The use of a special set of tools for training 

qualified basketball players in technical and tactical actions to create a «foul situation» to an opponent allows 

to increase the effectiveness of defensive actions in a «charging foul» situation. 

Keywords: Competitive activity, defensive actions of a basketball player, foul situation, charging 

foul, qualified basketball players. 

ВВЕДЕНИЕ 

Современный баскетбол – это жесткая контактная игра, в которой много едино-

борств от эффективности которых во многом зависит спортивный результат. Правила со-

ревнований заставляют игроков защищающей команды подстраиваться под тактические 

действия баскетболистов противника, находясь в постоянном поиске новых способов и пу-

тей повышения эффективности индивидуальных тактических действий в защите. Извест-

ные специалисты считают, что самая хорошая команда не может побеждать без надежной 

обороны [1]. Одним из таких способов в современном баскетболе является технико-такти-

ческое действие в защите, сущность которого заключается в создании «ситуации фола» 

сопернику. Защитник, в необходимый момент, использует определённую постановку ног, 

стабильность корпуса и расположение рук, с целью получить преимущество перед напада-

ющим, чтобы принять на себя удар. Этот приём в англоязычной версии называется 

«Charge», или «Charging foul», что в русской интерпретации для судей переводится как 

«фол столкновения». 

В 2020 году в официальные правила баскетбола ФИБА были внесены изменения, 

касающиеся понятия «цилиндр игрока» FIBA [4]. Причиной для изменения стало изучение 

игроками и тренерами игровых ситуаций, когда защитники входят в «цилиндр нападаю-

щих» с мячом. Благодаря введению «принципа цилиндра» нападающего стало более оче-

видно, что не только игрок защиты ответственен за контакт. Согласно обновленным пра-

вилам, нападающий не может выставлять свои ноги и руки за пределы своего цилиндра и 

вызывать неправильный контакт с защитником для получения дополнительного простран-

ства. Это дополнение играет в пользу защитника.  

Определение «фола столкновения» («Charging foul») является одними из наиболее 

сложных ситуаций в работе судей.  

В специальной отечественной литературе отсутствует официальный термин, аналог 

термину «Charge». Определение «фол в нападении» не раскрывает сущность технико-так-

тического действия в защите и не раскрывает замысел защитного действия [2].  

Таким образом, в современном баскетболе существует противоречие между практи-

ческой востребованностью в создании защитниками «ситуации фола» сопернику и отсут-

ствием в современной теории баскетбола информации, касающейся правил его осуществ-

ления, позволяющих получить это преимущество перед соперником. 

Цель исследования заключается в выявлении и описании ситуаций «фола столкно-

вения», как технико-тактического действия, для создания «ситуации фола» сопернику, и 

обосновании возможности обучения баскетболистов этому защитному действию. 

Задачи исследования: 

1. Выявить типичные игровые ситуации применения высококвалифицированными 

баскетболистами «фола столкновения». 

2. Проверить эффективность обучения квалифицированных баскетболистов 

«фолу столкновения». 

Для решения поставленных задач использовались следующие методы: анализ и 

обобщение специальной литературы, педагогическое наблюдение, педагогический 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 281 

эксперимент, анализ статистических протоколов игр, математическая обработка результа-

тов исследования. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для получения наиболее полного представления о ситуациях «фола столкновения» 

нами было просмотрено более двухсот баскетбольных матчей профессиональных мужских 

и женских команд. Установлено, что бóльшая часть создания ситуаций «фола столкнове-

ния» приходится на игры мужских профессиональных команд. В ходе наблюдения были 

зафиксированы ситуации «удачных столкновений», характеризующие положение защит-

ника.  

Для получения представления о технико-тактических действиях защитника при ре-

шении игровых задач с использованием «фола столкновения, с целью получения преиму-

щества перед нападающим, было проведено специальное педагогическое наблюдение за 

соревновательной деятельностью мужских баскетбольных команд, участвующих в Меж-

дународном Чемпионате Евролиги и Российской Суперлиге-1, проводившихся в регуляр-

ном сезоне 2021/2022 гг. Всего было проанализировано 100 матчей. Фиксировались следу-

ющие характеристики ситуации «фола столкновения: общее количество фолов нападении 

за матч; общее количество успешных «фолов столкновения» за матч; ситуации, в которых 

применяется «фол столкновения»; игровая позиция игроков, использующих «фол столкно-

вения» для получения преимущества перед соперником. В ходе исследования выявлено 

семь вариантов успешного использования в защите ситуации «фола столкновения»: «Фол 

столкновения» в трехсекундной зоне при подстраховке с дальней стороны; «Фол столкно-

вения» внутри трехочковой линии при подстраховке от игрока, находящегося в одной пе-

редаче; «Фол столкновения» в момент быстрого прорыва игрока с мячом; «Фол столкнове-

ния» в центре площадки для срыва быстрого нападения; «Фол столкновения» при защите 

1х1 внутри зоны трехочковой линии вблизи трёхсекундной зоны; «Фол столкновения» для 

набегающего игрока без мяча в быстром нападении; «Фол столкновения» при защите 1х1 

на периметре трехочковой линии. 

 Наиболее часто встречающимися моментами «фолов столкновения» стали ситуа-

ции при страховке игрока с дальней стороны и вблизи трехсекундной зоны в момент быст-

рого прорыва. На основании полученных данных, был составлена карта, где отмечено ме-

сто фиксации «фолов столкновения» на игровой площадке и показатели частоты 

применения (рисунок). Наибольшее количество «фолов столкновения» фиксируется 

внутри «трехсекундной зоны» – 45%; ря-

дом с границей «трехсекундной зоны» – 

25%; внутри трехочковой дуги, вблизи уг-

лов – 10%; между линией штрафного 

броска и верхушкой трёхочковой линии – 

10%; вне трехочковой линии – 5%; ближе к 

центральной линии площадки – 5%. 

В играх Международного Чемпио-

ната Евролиги мужских команд зафиксиро-

вано, что количество фолов, в среднем, за 

одну игру составляет – 39,2, из которых 3,2 

– фолы в нападении, а «фолы столкнове-

ния» – 1,5. В Чемпионате Российской Су-

перлиги-1 среднее значение фолов за матч 

у высококвалифицированных баскетболи-

стов составляет – 41,4, из них 4 – фолы в 

нападении, «фолы столкновения» состав-

ляют – 1,4. 

 

Рисунок – Карта фиксации «фолов столкновения» в 
игре у высококвалифицированных баскетболистов 
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Наиболее часто в ситуациях использования «фола столкновения» оказываются иг-

роки амплуа разыгрывающий (защитник) и нападающий, имеющие небольшой вес и габа-

риты.  

На основе анализа научно-методической литературы, практического опыта тренер-

ского состава, беседы с тренерами и судьями были разработаны средства, направленные на 

обучение защитников действиям в ситуации «фола столкновения», включающие три блока 

упражнений: 

− блок 1. Упражнения, направленные на совершенствование технико-тактических 

защитных действий баскетболистов; 

− блок 2. Упражнения, обучающие действиям по созданию типичных ситуаций 

«фола столкновения»; 

− блок 3. Упражнения, обучающие решению индивидуальных тактических задач с 

использованием «фола столкновения». 

Упражнения были внедрены в тренировочный процесс квалифицированных баскет-

болистов. Для определения эффективности «фолов столкновения» была проанализирована 

соревновательная деятельность баскетболистов экспериментальной группы в играх с пя-

тью командами, участвующими в чемпионате АСБ в сезонах 20/2021г. и 2021/2022 г. После 

педагогического эксперимента баскетболисты студенческой команды стали чаще создавать 

в защите для соперника «ситуации фола». Количество зафиксированных судьями «фолов 

столкновения» увеличилось с 1,2% до 5,3% от общего количества фолов за одну игру. Ко-

эффициент эффективности защитных действий в «ситуации фола столкновения» у квали-

фицированных баскетболистов экспериментальной группы существенно повысилась с 

0,4±0,02 до 2,68±1,55 (при Р<0,01).  

ВЫВОДЫ 

Проведённые исследования позволяют выявить определенные тенденции в теории 

и практике современного баскетбола и сделать следующие выводы: 

1. Соревновательная деятельность высококвалифицированных баскетболистов ха-

рактеризуется успешным использованием семи вариантов «фолов столкновения» для по-

лучения преимущества перед соперником, которые позволяют решать сложные игровые 

задачи в защите.  

2. Обучение квалифицированных баскетболистов технико-тактическим действиям 

для создания «ситуации фола» сопернику позволяет существенным образом повысить эф-

фективность индивидуальных защитных действий в ситуации «фола столкновения» в со-

временном баскетболе.  
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ВЛИЯНИЕ СРЕДСТВ АКВААЭРОБИКИ НА ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ ДЕТЕЙ С 

ИЗБЫТОЧНЫМ ВЕСОМ 
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кандидат педагогических наук, доцент, Ксения Сергеевна Бельская, студентка, Кирилл 

Сергеевич Панов, студент Липецкий государственный педагогический университет 

имени П.П. Семенова-Тян-Шанского, Липецк 

Аннотация 

На сегодняшний день эксперты ВОЗ рассматривают избыточный вес и ожирение как одно из 

наиболее распространенных хронических заболеваний, достигающих уровня глобальной неинфек-

ционной эпидемии. В статье дана оценка эффективности коррекционной методики по аквааэробике, 

направленной на повышение уровня физического развития детей младшего школьного возраста с 

избыточным весом. Материалы исследования свидетельствуют о том, что систематические занятия 

аквааэробикой привели к снижению веса у детей. Соответственно произошло достоверное улучше-

ние индекса массы тела и показателей физического и функционального развития. Установленная 

нами положительная динамика результатов исследования является объективной базой для целена-

правленных педагогических воздействий в оздоровительной тренировке в условиях фитнес-центра.  

Ключевые слова: дети младшего школьного возраста, физическое развитие, избыточный 

вес, аквааэробика, индекс массы тела. 
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INFLUENCE OF WATER AEROBICS ON THE PHYSICAL DEVELOPMENT OF 

OVERWEIGHT CHILDREN 

Lyudmila Aleksandrovna Mitina, senior teacher, Irina Petrovna Panova, candidate of peda-

gogical sciences, docent, Ksenia Sergeevna Belskaya, student, Kirill Sergeevich Panov, stu-

dent, Lipetsk State Pedagogical P. Semenov-Tyan-Shansky University 

Abstract  

Today, WHO experts consider overweight and obesity as one of the most common chronic diseases, 

reaching the level of a global non-infectious epidemic. The article evaluates the effectiveness of a correc-

tional methodology for water aerobics aimed at increasing the level of physical development of overweight 

children of primary school age. The study materials indicate that systematic water aerobics classes led to 

weight loss in children. Accordingly, there was a significant improvement in body mass index and indicators 

of physical and functional development. The positive dynamics of the research results that we have estab-

lished is an objective basis for targeted pedagogical influences in health-improving training in fitness cen-

ters. 

Keywords: children of primary school age, physical development, overweight, water aerobics, body 

mass index.  

ВВЕДЕНИЕ 

Проблема детского избыточного веса (состояние, являющегося пограничным 

между нормальным весом и ожирением) в XXI веке практически достигла эпидемического 

уровня [3]. Очевидно, что необходимо принимать срочные меры по увеличению объема 

двигательной активности детей с целью своевременной профилактики и коррекции 
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избыточного веса уже на начальных этапах обучения в школе в рамках урочных и внеуроч-

ных занятий по физическому воспитанию [2]. 

Однако многочисленные исследования свидетельствуют о наличии больших про-

блем при работе с детьми с избыточным весом на школьных уроках (ребенок стесняется 

своего внешнего вида и «отсиживается» на скамейке, не выполняя задания). Вследствие 

этого возникает необходимость организации дополнительного физкультурного образова-

ния таких детей с учётом их личных пожеланий заниматься привлекательными видами 

оздоровительной деятельности.  

На сегодняшний день примером этому служит детский фитнес, который рассматри-

вается как инновация в области оздоровительной физической культуры. В частности, ис-

следователями подчеркивается положительное воздействие средств аквааэробики на уро-

вень здоровья занимающихся, на обогащение их двигательного опыта [1]. Помимо этого, 

аквааэробика выступает, как сопутствующий метод обучения плаванию, делая данный про-

цесс более эмоциональным и эффективным.  

Цель исследования – изучение эффективности коррекционной методики по 

аквааэробике, направленной на повышение уровня физического развития детей 7–9 лет с 

избыточным весом. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

На базе фитнес-центра были проведены функциональные исследования показателей 

физического развития детей с избыточным весом, которых родители привели в плаватель-

ный бассейн. По итогам тестирования мы сформировали контрольную группу (КГ), кото-

рая занималась по традиционной программе обучения оздоровительному плаванию. Также 

нами была сформирована экспериментальная группа (ЭГ), которая занималась по разрабо-

танной нами коррекционной методике, состоящей из комплексов упражнений в водной 

среде (элементы статистического и художественного плавания, элементы плавательного 

характера, игры, упражнения на восстановление, водные эстафеты), выполняемые под по-

добранную нами музыкальную фонограмму. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

По окончанию основного педагогического эксперимента мы протестировали наших 

испытуемых по предложенным функциональным исследованиям и контрольным испыта-

ниям. При анализе данных, установлено, что по всем контрольным испытаниям, характе-

ризующих уровень физического развития и показателей кардиореспираторной системы де-

тей как в группе контроля, так и в ЭГ наблюдается положительная динамика (рисунок 1). 

На фоне приблизительно одинакового прироста в показателях роста детей КГ и ЭГ 

(на 1,6 см и на 1,3 см соответственно), мы наблюдаем разнонаправленную динамику в по-

казателях веса тела детей. Анализ результатов показывает недостоверное повышение веса 

тела у испытуемых КГ на 0,6 кг. Другая динамика наблюдается в показателях у детей ЭГ, 

где произошло снижение веса на 0,8 кг. 

ИМТ улучшился недостоверно у детей КГ на 0,1 кг/м2 и также находится в пределах 

выше нормативных показателей. У детей ЭГ мы видим позитивную картину – индекс 

массы тела снизился достоверно на 1,0 кг/м2 и начинает приближаться к нормативу «здо-

рового веса».  

Рассматривая следующий показатель «ЧСС», мы констатируем похожую картину. У 

детей КГ данный показатель улучшился, однако данный прирост носит недостоверный ха-

рактер. У детей ЭГ показатель ЧСС уменьшился на 3,3 уд/мин, что говорит о степени боль-

шей тренированности. Анализ результатов показателя ЖЕЛ показывает достоверное улуч-

шение: у детей группы контроля – на 200,8 мл, у детей ЭГ – составило 299,3 мл. 

Для измерения силы мышц, сгибающих пальцы кисти руки, мы использовали тест 

«Кистевая динамометрия». При сжатии динамометра правой рукой испытуемыми КГ 
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результат показывает недостоверное увеличение на 0,1 кг. Другая динамика (достоверная) 

наблюдается в показателях у детей ЭГ, где увеличение составило 2,2 кг. При сжатии дина-

мометра левой рукой испытуемыми КГ результат показывает достоверное увеличение на 

0,1 кг. Другая динамика (достоверная) наблюдается в показателях у детей ЭГ, где увеличе-

ние составило 1,7 кг. 

  

  

  

Рисунок 1 – Динамика показателей физического развития детей с избыточным весом за период исследования 

При расчете темпов прироста показателей, оценивающих физическое развитие де-

тей в %-ом отношении, мы получили данные, проиллюстрированные на рисунке 2. Так, 

показатели веса тела у детей КГ увеличились на 1,9%, тогда как у детей ЭГ вес снизился 

на 2,7%; результаты роста тела детей увеличились практически равнозначно на 1,3% и 

1,2% соответственно; результаты ИМТ уменьшились: у детей КГ на 0,5%, у детей ЭГ на 

5,1%; показатели ЧСС снизились: у детей КГ на 1,5%, у детей ЭГ на 3,8%; показатели ЖЕЛ 

увеличились: у детей КГ на 11,6%, у детей ЭГ на 16,5%; результаты по тесту «Кистевая 

динамометрия правой рукой» улучшились: у детей КГ на 1,1%, у детей ЭГ на 24,2%; 
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результаты динамометрии левой рукой улучшились: у детей КГ на 1,25%, у детей ЭГ на 

21,8%. 

 

Рисунок 2 – Динамика изменений показателей физического развития детей в %-отношении за период исследо-

вания 

По окончанию исследования мы провели оценку плавательной способности детей. 

Все дети научились плавать и расстояние от места отталкивания до места остановки про-

плывания соответствовало нормативу для среднего уровня плавательной способности. 

ВЫВОДЫ 

Опираясь на полученные материалы, можем констатировать, что внедрение разра-

ботанной коррекционной методики способствует: снижению веса у детей ЭГ, что привело 

к достоверному улучшению среднегрупповых результатов ИМТ и более высокому %-му 

приросту показателей физического и функционального развития: у детей ЭГ – на 10,5%, в 

КГ показатели улучшились лишь на 2,7%.  

Таким образом, результаты нашего исследования показали эффективность исполь-

зования аквааэробики при обучении детей плаванию в условиях фитнес-центра по сравне-

нию с программой традиционного оздоровительного плавания.  
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УДК 796.011.3 

РЕГЛАМЕНТИРОВАННЫЕ РЕЖИМЫ ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ В 

ПРАКТИКЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ КУРСАНТОВ ВЕДОМСТВЕННЫХ 

ВУЗОВ 

Андрей Сергеевич Михайлов, кандидат педагогических наук, доцент, Пермский инсти-

тут Федеральной службы исполнения наказания России, Пермь; Адик Накиевич Шари-

пов, кандидат педагогических наук, профессор, Пермский военный институт войск 

национальной гвардии Российской Федерации», Пермь 

Аннотация 

В данной статье рассмотрен вопрос организации и проведения занятий дыхательными упраж-

нениями на тренажере В.Ф. Фролова (ТДИ-01) с курсантами ведомственного вуза. Так же представ-

лена программа занятий и разработан дневник самоконтроля с учетом методических рекомендаций 

для занимающихся дыхательной гимнастикой. Научнہая новизнہа рہезультатов исследования 

заключается в применении регламентированных режимов дыхательных упражнений в 

образовательном процесс курсантов ведомственного вуза. Практическая значимость результатов ис-

следования заключается в применении данного режима дыхания в физической подготовке учащейся 

молодежи различных возрастных групп. 

Ключевые слова: курсанты, тренажер В.Ф. Фролова, образовательный процесс, режимы ды-

хания. 
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REGULATED MODES OF BREATHING EXERCISES IN THE PRACTICE OF 

PHYSICAL EDUCATION OF CADETS OF DEPARTMENTAL UNIVERSITIES 

Andrey Sergeevich Mikhailov, candidate of pedagogical sciences, docent, Perm Institute of the 

Federal Penitentiary Service of Russia; Adik Nakievich Sharipov, candidate of pedagogical 

sciences, professor, Perm Military Institute of the National Guard Troops of the Russian Feder-

ation 

Abstract 

This article discusses the issue of organizing and conducting additional breathing exercises on the 

simulator V.F. Frolov (TDI-01) with cadets of a departmental university. The program of classes is also 

presented and a diary of self-control is developed, taking into account the methodological recommendations 

for those involved in breathing exercises. The scientific novelty of the results of the study lies in the use of 

regulated breathing exercises in the educational process of cadets of a departmental university. The practical 

significance of the results of the study lies in the application of this mode of breathing in the physical training 

of young students of different age groups. 

Keywords: cadets, simulator V.F. Frolova, educational process, breathing patterns. 

ВВЕДЕНИЕ 

На сегодняшний день одной из острых проблем социальной политики государства 

является проблема подготовки учащейся молодёжи к условиям профессиональной дея-

тельности. Ни для кого, ни секрет, что в последнее время возникает тенденция к система-

тическому снижению уровня здоровья учащейся молодежи, в том числе образовательных 

организаций высшего образования. За время обучения в вузе в несколько раз увеличива-

ется число хронических заболеваний. По данным выборочных медицинских обследований, 

в среднем, у 40% обучающихся имеются признаки различных хронических заболеваний, в 

основном нервно – психических, сердечно-сосудистых, органов дыхания, а у 25% наблю-

дается снижение остроты зрения. Многолетняя тенденция ухудшения здоровья детей и сту-

денческой молодежи влечет за собой снижение уровня здоровья во всех возрастных груп-

пах и в дальнейшем скажется на качестве трудовых ресурсов, воспроизводстве поколений.  
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В этой связи многие специалисты отмечают [1], что необходима радикальная модер-

низация процесса физического воспитания учащейся молодежи. Объясняется это множе-

ством причин, одна из которых – это снижение интереса занимающихся к занятиям физи-

ческой культурой и спортом, которая вызвана однонаправленностью традиционных 

средств и методов физического воспитания. Таким образом, одной из тенденций, характе-

ризующих современную ситуацию в сфере физической культуры и спорта, является сни-

жение интереса к организованным занятиям физической культурой, сопряженного с недо-

статочной эффективностью таких занятий, недостатками в их методическом обеспечении, 

наличием множества проблем в организации процесса физического воспитания в целом. 

В то же время в последние годы наблюдается и другая устойчивая тенденция – уве-

личение многообразия форм и средств физкультурно-оздоровительной и спортивной дея-

тельности и рост интереса к нетрадиционным формам физической культуры, о чем свиде-

тельствуют, научны публикации авторов по данной теме исследования. Одними из 

нетрадиционных форм, используемых в образовательном процессе курсантов и студентов 

Пермского института ФСИН России по дисциплине «Элективные дисциплины по физиче-

ской культуре и спорту» являются дополнительные эргогенические средства.  

Несомненно, основополагающая система образования является фундаментальной, 

и строиться на дидактических принципах воспитания, образования и оздоровления. Но в 

связи с модернизацией, происходящей в системе современного образования, ведомствен-

ные и гражданские вузы ищут наиболее эффективные средства и методы обучения, кото-

рые должны соответствовать федеральному государственному образовательному стан-

дарту (далее ФГОС). Анализируя работы современных авторов по организации и 

содержанию физической подготовки курсантов и студентов высших учебных заведений, 

можно смело утверждать об актуальности выбранной нами темы и её месте в системе фи-

зического воспитания.  

На сегодняшний день на образовательные организации высшего образования, под-

чиненные ведомству Федеральной службы исполнения наказаний (далее ФСИН) России, 

возлагается ответственность по подготовке специалистов для уголовно-исполнительной 

системы (далее УИС). Помимо того, что сотрудник должен хорошо думать и принимать 

обдуманные решения в нестандартных ситуациях, он должен быть физически развит, 

чтобы противостоять неблагоприятным факторам служебной деятельности, психофизиче-

скому утомлению, стрессовым ситуациям. В этой связи огромная роль в этом направлении 

принадлежит физической подготовке, ведь именно от её уровня зависит успешность про-

хождения службы, нейтрализующие негативные последствия.  

Проведя анализ физической подготовленности курсантов 3 курса Пермского инсти-

тута ФСИН России, за 2022/2023 учебный год, выявлено следующее, что наиболее отста-

ющим физическим качеством у курсантов-юношей в процессе обучения является общая 

выносливость, которая оценивается тестом «Бег на 3000 метров», согласно приказу Миню-

ста России от 12.11.2001 № 301. Большая часть курсантов мужского пола набора 2020 года 

Пермского института ФСИН России имеют трудности в сдаче данного контрольного нор-

матива. Таким образом, становится актуальным вопрос в повышении уровня функциональ-

ной подготовленности курсантов мужского пола с применением регламентированных ре-

жимов дыхательных упражнений, с целью повышения уровня общей выносливости и сдаче 

контрольного норматива.  

Цель исследования – практически обосновать применение регламентированных ре-

жимов дыхательных упражнений в процессе физического воспитания курсантов-юношей 

Пермского института ФСИН России.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании приняли участие курсанты-юноши 3 курса ФКОУ ВО Пермский ин-

ститут ФСИН России в количестве 80 человек. Для постановления назначенной цели нами 
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были использованы следующие методы исследования: анализ научной и методической ли-

тературы, педагогическое тестирование, педагогический эксперимент. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЯ 

Образовательный процесс курсантов ведомственных вузов, в том числе вузов ФСИН 

России имеет свои специфические особенности в отличие от образовательных организа-

ций гражданского профиля. Помимо образовательной деятельности, курсанты согласно 

распорядку дня задействованы в различных культурно-массовых мероприятиях, несут 

службу в нарядах, обеспечивают охрану общественного порядка и занимаются поддержа-

нием порядка на закрепленной за ними территории. Всё это, несомненно, сказывается на 

уровне их здоровья и физическом развитии. Но не стоит искать этому оправданий, ведь 

согласно приказу Минюста России от 12.11.2001 № 301, п. 3.1., в целях повышения уровня 

физической подготовленности и успешного выполнения оперативно-служебных задач, 

каждый сотрудник обязан регулярно посещать занятия по физической подготовке, активно 

участвовать в спортивных тренировках и соревнованиях, физкультурно-оздоровительных 

мероприятиях, систематически выполнять утреннюю физическую зарядку, а при длитель-

ном пребывании в командировках заниматься физической подготовкой самостоятельно. 

Таким образом, помимо выполнения должностных обязанностей, курсанты в должной 

мере должны соответствовать уровню физического развития согласно Федеральному за-

кону от 19.07.2019 № 197 «О службе в уголовно-исполнительной системе Российской Фе-

дерации».  

Учебный процесс курсантов Пермского института ФСИН России по дисциплинам 

«Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» (далее ЭД по ФК и С) и «Фи-

зическая культура и спорт» (далее ФК и С) организован в соответствии с частью 2 статьи 

81 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, №53 (ч.1), ст. 7598; 

2021, №1 (ч.1),ст.56), подпунктом 9.1 пункта 7 Положения о Федеральной службе испол-

нения наказаний, утвержденного Указом Президента Российской Федерации от 13 октября 

2004 г. № 1314 «Вопросы Федеральной службы исполнения наказаний» (Собрание законо-

дательства Российской Федерации, 2004, №42, ст.4109; 2021, №27 (ч.2), ст.5352; Федераль-

ному закону от 29.12.2012 № 273 «Об образовании в Российской Федерации»; приказу Ми-

нистерства юстиции Российской Федерации от 27.08.2012 № 169 «Об утверждении 

Наставления по организации профессиональной подготовки сотрудников уголовно-испол-

нительной системы», а также Наставлению по физической подготовке сотрудников уго-

ловно-исполнительной системы Минюста России, утвержденным приказом Минюста Рос-

сии от 12.11.2001 № 301.  

В достижении поставленной цели одним из наиболее доступных средств в повыше-

нии уровня функциональной подготовленности являются занятия по физической подго-

товке, проводимые в рамках учебных занятий, самостоятельной подготовке и различных 

формах физической активности. С целью того чтобы данные занятия проходили эффек-

тивно, необходимо в процессе их проведения применять и использовать дополнительные 

эргогенические средства и инновационные методы подготовки, которые на сегодняшний 

день пользуются большой популярностью среди учащихся ведущих вузов страны и приме-

няются педагогами в процессе обучения.  

На сегодняшний день в Пермском институте ФСИН России в рамках проведения 

дисциплины «ЭД по ФК и С» и «ФК и С» с курсантами набора 2020 года, активно приме-

няются комплексы регламентированных режимов дыхательных упражнений с целью по-

вышения уровня функциональной подготовленности и дальнейшей сдаче контрольных 

нормативов оценивающих общую выносливость. Несомненно, образовательный процесс 

по дисциплинам «ЭД по ФК и С» и «ФК и С» это последовательная структура обучения, 

которая требует от обучающихся определенной физической подготовленности и развития 
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основных физических качеств. Таким образом, чтобы разнообразить образовательный про-

цесс и внести в него определенные коррективы, нами предложено включить в процесс са-

мостоятельных занятий курсантов комплексы регламентированных дыхательных упражне-

ний.  

Если речь вести о физической подготовке в ведомственном вузе, то это процесс, 

направленный в первую очередь на повышение уровня физической и специальной подго-

товленности курсантов. Конечно, специфической особенностью физической подготовки 

является то, что её нельзя выучить, как другую теоретическую и поэтому занимающимся 

необходимо приложить физическое усилие при выполнении того или иного норматива с 

целью достижения положительного результата.  

Помимо того, чтобы повысить уровень общей выносливости курсантов третьего 

курса, нами в образовательный процесс, помимо основных занятий, согласно расписанию 

учебных занятий, были включены комплексы регламентированных режимов дыхательных 

упражнений на дыхательном тренажере В.Ф. Фролова (ТДИ-01). 

На первоначальном этапе обучения регламентированным режимам дыхательных 

упражнений, с курсантами были проведены вводные занятия в течение одного недельного 

цикла, на которых занимающимся объяснялись содержание и методика занятий по данному 

направлению. В дальнейшем по мере усвоения методики выполнения дыхательных упраж-

нений занятия проходили в самостоятельном режиме, с обязательным ведением дневника 

самоконтроля, в котором указывались основные показатели и состояние здоровья (таблица 

1).  

Таблица 1 – Дневник самоконтроля занимающихся регламентированными режимами ды-

хательных упражнений 
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В дневнике самоконтроля отображается основная информация процесса занятий и 

основные показатели в состоянии здоровья занимающихся. Данный дневник самоконтроля 

ведется ежедневно каждым курсантом и проверяется ответственным лицом о его выполне-

нии в конце рабочего дня.  

Дыхательная гимнастика на тренажере В.Ф. Фролова (ТДИ-01) проводилась со-

гласно программе курса занятий и в своей основе предполагала выполнение дыхательных 

упражнений со следующими методическими указаниями, по следующей схеме (таблица 2). 

Таблица 2 – Программа курсов занятий на тренажёре В.Ф. Фролова (ТДИ – 01) 
Адаптационный аппаратный курс воздействия (вдох через рот, выдох через рот в ТДИ-01) 

Курс День V воды, (мл) ПДА, (с) Частота в день Время занятий, (мин) 

1 1–7 10 30–35 1 10–15 

2 8–14 12 35–40 1 10–15 

Основной аппаратный курс воздействия (первые 10 минут – вдох через рот выдох через рот в ТДИ-01. Вторые 

10 минут – вдох через нос выдох через рот в ТДИ-01) 

3 15–21 12–14 40–45 1-2 20–25 

4 22–28 15-16 45–50 1-2 20–25 

5 29–35 17-18 50–55 1-2 20–25 

6 36–42 19-20 55–60 1-2 20–25 

«Переходный» аппаратный курс воздействия (вдох через нос выдох через рот в ТДИ-01) 

7 43–49 19–20 60–70 1-2 15–20 

Аппаратный курс воздействия (первые 10 минут – вдох через рот выдох через рот в ТДИ-01. Вторые 10 минут 

– вдох через нос выдох через рот в ТДИ-01 + диафрагмальный подсос через нос, в каждом режиме дыхания) 

8 50–56 17–20 Более 70 1-2 15–20 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В заключение необходимо отметить, что процесс физического воспитания курсан-

тов является неотъемлемой частью всего периода обучения. Ведь именно в процессе обу-

чения, у молодых людей формируются необходимые знания, умения и навыки, которые в 

дальнейшем определяют успешность прохождения службы. Конечно, для того чтобы по-

высить уровень общей выносливости существует огромное количество средств и методов, 

позволяющих занимающимся добиться успеха. Одними из таких средств являются регла-

ментированные режимы дыхательных упражнений, которые являются хорошей альтерна-

тивой в подготовке организма занимающихся к аэробной и аэноробной работе. Стоит от-

метить, что данные занятия дыхательными упражнениями ни в коем случае не заменяют 

беговые нагрузки и занятий физической культурой, а лишь дополняют процесс физиче-

ского воспитания курсантов ведомственного вуза по повышению уровня функциональной 

подготовки. 
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Аннотация 

В данной статье представлен авторский взгляд на научно-педагогическое обоснование вопро-

сов цифровой трансформации образования в современном вузе. Заложено обоснование педагогиче-

ских особенностей и механизмов формирования цифровой грамотности участников образователь-

ного процесса в процессе освоения дисциплин «Физическая культура и спорт» и «Элективные 

дисциплины по физической культуре и спорту», представлен опыт проведения занятий по данным 

дисциплинам в условиях ограничений, вызванных пандемией. 

Ключевые слова: цифровая трансформация образовательного пространства, информацион-

ные технологии, цифровое образование, современный университет, физическая культура и спорт. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p291-294 

DIGITAL ASPECTS OF EDUCATIONAL SPACE OF THE MODERN HIGHER 

EDUCATION INSTITUTION 

Svetlana Victorovna Mihailova, candidate of pedagogical sciences, docent, Yulia Valerievna 

Podpovetnaya, doctor of pedagogical sciences, docent, Evgeniy Vladimirovich Pismenniy, 

candidate of cultural studies, docent, Financial University under the Government of the Russian 

Federation, Ural branch, Chelyabinsk 

Abstract 

The given article represents the author’s point of view on scientific–pedagogical argumentation of 

issues of digital transformation of education in the modern Higher Education Institution. There has been 

formed basis of pedagogical peculiarities and mechanisms of forming digital literacy for the participants of 

the educational process in course of mastering the subjects “Physical culture and sports” and “Elective dis-

ciplines of physical culture and sports”, there has been represented experience of teaching the given disci-

plines in contexts of limits, caused by pandemia.  

Keywords: digital transformation of educational space, informational technologies, digital educa-

tion, modern university, physical culture and sports. 

ВВЕДЕНИЕ 

Современная ситуация со всей очевидностью показывает, что цифровой формат обу-

чения ярко продемонстрировал свои достоинства, особенно на этапе, когда традиционное 

обучение оказалось невозможным. Большинство специалистов склоняются к тому, что бли-

жайшее будущее окажется связанным с переходом к смешанной форме обучения и посте-

пенно будет замещаться цифровыми, дистанционными формами [3, 5]. Актуальность дан-

ного исследования обусловлена, прежде всего, совокупностью социально-экономических 

и психолого-педагогических факторов, которые определяют тенденции развития цифро-

вого образования в современном университете. К основным из них можно отнести: 

− цифровизацию экономики, выдвигающую новые требования к профессиональ-

ным характеристикам будущих специалистов; 

− развитие и внедрение новых цифровых технологий в вузе; 

− особенности современного цифрового поколения, что требует создания гибкой 

интерактивной цифровой системы образования; 

− различные непредвиденные обстоятельства и чрезвычайные ситуации, требую-

щие переход образования к дистанционному или смешанному обучению. 

Следует также отметить, что Министерство науки и высшего образования РФ раз-

работало Стратегию цифровой трансформации отрасли науки и высшего образования, где 

задан вектор на модернизацию информационных технологий в образовательном процессе. 

Объективная необходимость цифровой трансформации образовательного процесса 

в высшей школе обусловлена целым рядом обстоятельств. Во-первых, современные 
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студенты имеют большую склонность к применению цифровых технологий, что будет спо-

собствовать ускорению процесса цифровизации. Во-вторых, рост конкуренции среди уни-

верситетов, сохранение каждым из них своего конкурентного преимущества будут зави-

сеть от своевременности внедрения цифровых технологий. В-третьих, необходима 

цифровизация внутренних процессов университета с целью повышения эффективности 

взаимодействия его подразделений. [4].  

Цель нашего исследования предполагала выявление особенностей и механизмов 

формирования цифровой культуры участников образования для обеспечения реализации 

функций цифрового образования в современном университете. 

При организации данного исследования использовались методы теоретического и 

системного анализа научно-методической литературы и нормативных актов, опрос студен-

тов. 

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ 

Первый опыт проведения учебных занятий со студентами полностью в дистанцион-

ном формате, как и у многих остальных коллег, был получен в условиях пандемии корона-

вирусной инфекции [1, 2]. Поскольку образовательный процесс не должен был преры-

ваться, возникла острая необходимость переработки курсов по дисциплинам «Физическая 

культура и спорт» и «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» в элек-

тронный формат. На начальном этапе приоритет в данных курсах больше сводился к тео-

ретической, чем к практической части. Такой перевес в сторону теории, не давал полно-

ценной физической нагрузки студентам, которые и так были ограничены в физической 

активности. Возник поиск таких форм практических занятий, которые бы эффективно вы-

полнялись студентами как под контролем преподавателя, так и самостоятельно. Следует 

отметить, что до пандемии, студентам Уральского филиала Финуниверситета по «Электив-

ным дисциплинам по физической культуре и спорту» предлагались на выбор такие виды 

как «Волейбол», «Легкая атлетика», «Плавание», «ОФП». Ввиду ограничения выбора 

спортивных площадок и учитывая, что подавляющему большинству, в условиях карантин-

ных мер, придется заниматься в домашних условиях, акцент был сделан на адаптирован-

ные комплексы ОФП. Чаще всего студентам были предложены комплексы упражнений, 

которые можно было сделать в домашних условиях, используя подручные средства в каче-

стве инвентаря или без инвентаря. Подбор упражнений составлялся с учетом обеспечения 

студента необходимой двигательной активностью, при этом он мог бы контролировать свое 

физическое состояние и при необходимости самостоятельно или с помощью преподавателя 

корректировать физическую нагрузку. Контроль освоения данных дисциплин включал в 

себя выполнение и фиксирование студентом практического задания, а также выполнение 

тестового задания и функциональных проб для оценки физического состояния. В качестве 

платформ активно использовались «ВКонтакте» и «Zoom». В последующий год, когда вво-

димые карантины уже не были такими длительными, наработанный материал также ак-

тивно использовался. В последствии применение цифрового формата обучения закрепи-

лось по данным дисциплинам частично на очной и полностью на очно-заочной и заочной 

формах обучения посредством размещения материалов по данным дисциплинам на специ-

ализированной платформе Moodle и через «ВК-звонки». Учитывалось и мнение студентов, 

высказанное при опросе в ходе проведения занятий (для обратной связи студенты остав-

ляли отклик). Более активно принимают проведение занятий в данном формате студенты 2 

и 3 курсов, а также студенты очно-заочной формы обучения. Студенты 1 курса и студенты, 

активно участвующие в спортивной жизни вуза предпочитают очное общение с препода-

вателем.  

ВЫВОДЫ 

Проведя анализ информации относительно степени и направлений влияния цифро-

визации образования на процесс обучения можно сказать следующее: 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 294 

1. В целом, цифровизация образования имеет позитивное и, в то же время диффе-

ренцированное влияние на образовательный процесс. В вузе данное влияние однозначно 

можно признать позитивным и, соответственно, цифровые технологии представляются це-

лесообразными для внедрения. 

2. Процесс цифровизации образования имеет такие позитивные последствия как 

увеличение охвата образования, упрощение доступа к нему (возможность подключиться к 

занятию в любом месте и с любого устройства), возможность развития и корректировки 

индивидуальных образовательных траекторий.  

3. Существует и ряд рисков (например, риск информационной безопасности) и про-

блем, таких как неспособность отдельных студентов к самоорганизации учебной деятель-

ности, шаблонное выполнение творческих заданий. 

Исследование выполнено при поддержке научного фонда Уральского филиала Финансового 

университета при Правительстве Российской Федерации. 
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Аннотация 

Введение - В настоящее время отмечается недостаток внимания к содержательным и методи-

ческим аспектам зимнего плавания. Зимнее плавание – это вид соревновательной деятельности на 

открытом воздухе, заключающийся в преодолении вплавь без средств утепления в воде температурой 

от -2°С до +16°С за наименьшее время различных дистанций, ограниченных по температуре воды и 

по возрасту участников. В связи с нарастающей популярностью этого вида физической культуры и 

спорта существует потребность и необходимость разработки методики занятий зимним плаванием.  

Цель исследования - теоретически разработать и экспериментально обосновать методику 

оздоровительной тренировки по зимнему плаванию. 

Методика и организация исследования – Исследование проводилось среди 72 любителей здо-

рового образа жизни. Средний возраст испытуемых 21-35лет. Участники были разделены на две од-

нородные экспериментальные группы. Тренировочный процесс обоих групп осуществлялся в период 

с сентября 2021 года по май 2022 года, с учетом разработанной экспериментальной методики, с раз-

личной формой организации занятий. Для оценки эффективности методики проводилось тестирова-

ние физической и функциональной подготовленности спортсменов обеих группах до начала педаго-

гического эксперимента, и по его завершению.  

Результаты исследования и их обсуждение - Результаты спортивно-педагогического тестиро-

вания свидетельствуют в пользу эффективности предложенной нами методики занятий зимним пла-

ванием. Результаты функциональных проб после эксперимента имеют положительную динамику в 

обеих группах, что говорит о положительном влиянии предложенных форм организации занятий 

зимним плаванием на уровень функционального состояния организма. 

Выводы - После занятий зимним плаванием по нашей методике. Все испытуемые освоили 

технику плавания финским брассом и смогли преодолеть дистанцию 25метров. Большинство респон-

дентов оценили свое общее состояние как хорошее и отличное. Также улучшились показатели функ-

циональных проб.  

Ключевые слова: зимнее плавание, методика, федерация зимнего плавания  
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METHODS OF TRAINING WINTER SWIMMING CLASSES 

Mark Georgievich Mordovtsev, post-graduate student, St. Petersburg scientific-research insti-

tute for physical culture 

Abstract 

Introduction - Currently, there is a lack of attention to the substantive and methodological aspects of 

winter swimming. Winter swimming is a type of competitive activity in the open air, which consists of 

swimming without any means of insulation in water with a temperature from -2°С to +16°С in the shortest 

time, various distances limited by water temperature and the age of the participants. Due to the growing 

popularity of this type of physical culture and sport, there is a need and need to develop a methodology for 

winter swimming. 

The purpose of the study is to theoretically develop and experimentally substantiate a methodology 

for health-improving training in winter swimming. 

Methodology and organization of the study – The study was conducted among 72 lovers of a healthy 

lifestyle. The average age of the subjects is 21-35 years. Participants were divided into two homogeneous 

experimental groups. The training process of both groups was carried out from September 2021 to May 

2022, taking into account the developed experimental methodology, with different forms of organizing clas-

ses. To assess the effectiveness of the methodology, the physical and functional readiness of athletes in both 

groups was tested before the start of the pedagogical experiment and upon its completion. 

Results of the study and their discussion - The results of sports-pedagogical testing indicate the 

effectiveness of our proposed methodology for winter swimming. The results of functional tests after the 

experiment have positive dynamics in both groups, which indicates a positive influence of the proposed 

forms of organizing winter swimming classes on the level of the functional state of the body. 

Conclusions - After winter swimming lessons using our method. All subjects mastered the Finnish 

breaststroke swimming technique and were able to overcome a distance of 25 meters. The majority of re-

spondents rated their general condition as good or excellent. The performance of functional tests also im-

proved. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Традиция закаливания в ледяной воде является неотъемлемой частью истории и 

культуры России. Еще древние скифы окунали своих младенцев в холодную воду, веря в 

её животворящие силы. В древней Руси и позднее в России закаливание было повсемест-

ной народной практикой. Закаливанием занимались известные исторические личности: И. 

А. Крылов, Н. Г. Чернышевский, И. П. Павлов и др. Первые в истории Олимпийские игры, 

проходили в условиях современного зимнего плавания, в Афинах 11 апреля 1896 года в 

открытой морской воде температурой от +12°С до +14°С [1]. Основанная в 2006 году Меж-

дународная Ассоциация Зимнего Плавания IWSA сформулировала современные правила 

зимнего плавания. В 2016 году IWSA провела чемпионат мира в России, г. Тюмень. В 2022 

году зимнее плавание включено в реестр видов спорта России. Следовательно, изучение 

истории его становления является важным аспектом поскольку эти знания помогают не 

только обобщить имеющийся опыт моржевания и закаливания, но и наметить пути его раз-

вития [2]. 

Цель исследования: теоретически разработать и экспериментально обосновать ме-

тодику оздоровительной тренировки по зимнему плаванию. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось среди 72 любителей здорового образа жизни. Средний 

возраст испытуемых 21–35 лет. Участники были разделены на две однородные экспери-

ментальные группы.  

На основе результатов анализа тематической литературы, выполненного до начала 

эксперимента, мы разработали две программы занятий зимним плаванием, включающих 

различные формы организации этих занятий. Методика обучения зимнему плаванию со-

стоит из 105 занятий. Испытуемые посещали занятия 3 раза в неделю в течение 8 месяцев 

с сентября 2021 по май 2022. Длительность каждого занятия 30–45 минут. Методика де-

лится на три периода: подготовительный, основной, переходный. Задачи методики: повы-

шение уровня здоровья и закаливания, повышение функционального состояния занимаю-

щихся, обучение техники плавания способом финский брасс. В таблице 1 представлены 

формы организации занятий в различных условиях. 

Таблица 1 – Количество тренировочных занятий в различных условиях. 
Место проведения тренировок ЭГ № 1 ЭГ № 2 

Клуб закаливания Озерки t воды <15C 2 р в неделю 1 р в неделю 

Фитнес клуб Атлантика t воды 28С 1 р в неделю - 

Пансионат Репино t воды 23-24° - 2 р в неделю 

Типовое занятие в холодной воде делится на три части: подготовительная, основная, 

заключительная. Длительность подготовительной части занятия 30 минут. В нее включа-

ются: бег, различные маховые движения, упражнения скоростно-силового характера 

(прыжки, приседания, отжимания), а также специальные физические упражнения. Основ-

ная часть занятия длится от 5 до 7 минут направлена на постановку техники плавания в 

воде. При обучении технике сначала выполняются имитационные упражнения на суше, 

далее выполняются упражнения в воде. Длительность выполнения упражнений для осво-

ения техники в воде зависит от температуры воды. Заключительная часть занятия проходит 

на суше, в переодетой теплой сухой одежде, используются упражнения общей физической 

подготовки для согревания, в течение 10–15 минут. В основе закаливания лежат основные 

принципы: постоянство, постепенность, периодичность [3]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Спортивно-педагогическое тестирование применялось для определения уровня 

функционального и психологического состояния организма уровень здоровья, закаливания 
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и плавательной подготовленности перед началом и по окончании педагогического экспе-

римента. Контрольное проплывание 25 м на время способом финский брасс и экспертная 

оценка проходили в конце эксперимента т. к. в начале эксперимента испытуемые не умели 

плавать. Оценка техники плавания проводилась с помощью экспертной оценки во время 

контрольного проплывания 25 м на время способом финский брасс в конце основного пе-

риода (февраль). Для оценки техники плавания финским брассом использовалась пяти-

балльная шкала. Среднее значения экспертной оценки техники плавания способом фин-

ский брасс после эксперимента составила: 3,8 балла – ЭГ1 и 4,8 балла – ЭГ2. Все 

испытуемые преодолели дистанцию 25м без остановок и соблюдая технику проплывания 

дистанции. Результаты плавания на время дистанции 25 метров представлены на рисунке. 

Экспериментальная группа № 1 по-

казала более быстрые результаты, чем экс-

периментальная группа № 2. Однако, тех-

ника плавания, была лучше у 

экспериментальной группы № 2.  

Все любители зимнего плавания 

проходили письменный опросник САН до 

и после эксперимента. По результатам 

опроса до занятий, своё общее состояние 

организма оценили, как удовлетворитель-

ное – 64% опрашиваемых, 19% – плохое, 

17% как хорошее или отличное. После экс-

перимента большинство респондентов 

оценили общее состояние как хорошее 

67%, и 13% как отличное. 

В ходе спортивно-педагогического тестирования у участников эксперимента изме-

рялся уровень функционального состояния до и после эксперимента в нескольких пробах. 

Проба применяется для выявления ответной реакции организма на дозированную физиче-

скую нагрузку по изменениям пульса и артериального давления. Результаты тестирования 

функционального состояния представлены в таблице 2. 

Таблица 2 – Средние значения основных показателей по результатам проб Мартина до и 

после эксперимента в группах ЭГ1 и ЭГ2, % прирост 
Группа n До эксперимента После эксперимента 

Экспериментальная № 1 36 51,2%  37,5% 

Экспериментальная № 2 36 50,8% 37,7% 

Данные, представленные в таблице 1, свидетельствуют, что после эксперимента по-

казатели в ходе исследования проб существенно улучшились в обеих группах на 13%.  

ВЫВОДЫ 

Разработанная методика тренировки по зимнему плаванию представляет собой эф-

фективное средство для улучшения физического и психофизиологического состояния ор-

ганизма, улучшает технику и скорость плавания в холодной воде. На основе обширного 

анализа доступной литературы и проведенного исследования было выявлено, что зимнее 

плавание способствует значительному укреплению иммунной системы, повышению об-

щей выносливости и адаптации к неблагоприятным физическим условиям окружающей 

среды. 

Результаты исследований также подтвердили, что зимнее плавание оказывает поло-

жительное воздействие на кровообращение, улучшает дыхательную функцию и способ-

ствует нормализации обмена веществ. Этот вид тренировки также способствует укрепле-

нию центральной нервной системы и снижению стресса. Обобщая вышеописанное, обе 

организации являются эффективными, однако организация занятий экспериментальной 

 

Рисунок – Средние значения проплывания 25 м фин-
ским брассом в открытом водоеме с температурой 
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группы № 1 более подходит для подготовки к соревнованиям по зимнему плаванию, орга-

низация занятий экспериментальной группы № 2 подходит для обучения технике зимнего 

плавания, а также для людей, никогда не занимающихся моржеванием.  
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ОЦЕНКА ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ В БЕГЕ НА 

2000 МЕТРОВ У МОЛОДЫХ ЖЕНЩИН, НЕ ЗАНИМАЮЩИХСЯ БЕГОВЫМИ 

ВИДАМИ ЛЁГКОЙ АТЛЕТИКИ 

Олег Борисович Немцев, доктор педагогических наук, профессор, Марина Николаевна 

Мартынова, Адыгейский государственный университет, Майкоп; Виктор Михайлович 

Ляпин, кандидат педагогических наук, Северо-кавказский филиал Российского государ-

ственного университета правосудия, Краснодар; Мария Ивановна Козлова, Иван Ива-

нович Воднев, Адыгейский государственный университет, Майкоп  

Аннотация 

Целью исследования являлась оценка особенностей деятельности сердечно-сосудистой си-

стемы (ССС) во время сдачи контрольных нормативов в беге на 2000 у молодых женщин, не занима-

ющихся беговыми видами лёгкой атлетики. 16 студенток университета, не занимающихся беговыми 

видами лёгкой атлетики, выполняли стандартную разминку и бег на 2000 метров, во время которых 
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при помощи мониторов сердечного ритма Polar V800 определялись максимальная (ЧССмакс) и сред-

няя (ЧССср) частота сердечных сокращений. Было установлено, что во всех выделенных при помощи 

кластерного анализа по напряжённости деятельности ССС группах женщин ЧСС во время бега на 

2000 метров превышала величину 89% максимально допустимой ЧСС (МЧСС), вычисленной по 

формуле «220 – возраст». У семи испытуемых ЧСС во время тестирования превышала величину 

МЧСС (от 5,6 до 41,1% времени преодоления дистанции). В выделенных группах женщин не обна-

ружено достоверных различий величин максимального потребления кислорода (МПК) в безнагру-

зочном тесте.  

Ключевые слова: частота сердечных сокращений, бег на длинные дистанции, физическая 

нагрузка. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p298-305 

EVALUATION OF THE CARDIOVASCULAR SYSTEM ACTIVITY IN THE 2000 

METERS RUN IN YOUNG WOMEN UNTRAINED IN RUNNING 

Oleg Borisovich Nemtsev, doctor of pedagogical sciences, professor, Marina Nikolaevna 

Martynova, Adyghe State University, Maykop; Victor Mikhaylovich Lyapin, candidate of ped-

agogical sciences, North Caucasus Branch of the Russian State University of Justice, Krasno-

dar; Mariya Ivanovna Kozlova, Ivan Ivanovich Vodnev, Adyghe State University, Maykop 

Abstract 

The objective of this study was an evaluation the features of the cardiovascular system (CVS) activ-

ity during the 2000 meters run in young women untrained in running. 16 female university students not 

practiced in running performed a standard warm-up and 2000 meters run, during which, maximum (HRmax) 

and average (HRav) heart rate were determined. It was found that in all groups of women identified using 

cluster analysis according to the intensity of the CVS activity, the heart rate exceeded 89% of the maximum 

allowable heart rate (MHR) calculated by the formula "220 – age". In seven subjects the heart rate during 

testing exceeded the MHR value (from 5.6 to 41.1% of the running time). In selected groups of subjects 

with different intensity of CVS activity no significant differences were found in the maximum oxygen con-

sumption. 

Keywords: heart rate, long-distance running, physical load. 

ВВЕДЕНИЕ 

Упражнения на выносливость способствуют повышению эффективности деятель-

ности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, снижению риска нарушений здоровья, 

связанных с функционированием этих систем организма [4 и др.]. Это обусловило ярко 

выраженное внимание к упражнениям на выносливость в различных физкультурно-оздо-

ровительных системах и наличие большого числа тестов уровня выносливости в про-

грамме тестирования возрождённого Всероссийского физкультурно-спортивного ком-

плекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Отбор тестов комплекса ГТО и разработка 

соответствующих нормативов подразумевает масштабную предшествующую научно-ис-

следовательскую работу. Однако в литературе удаётся найти не много информации о со-

стояниях испытуемых во время сдачи контрольных нормативов комплекса ГТО в тестах на 

выносливость. Так, например, описаны характеристики деятельности ССС во время бега 

на 2000 метров и бега на 5 и 2 км на лыжах у мужчин и женщин среднего возраста (50–59 

лет) [2]. При этом следует учитывать, что сдающие нормативы ГТО в большинстве случаев 

не квалифицированные спортсмены в видах спорта на выносливость, а занимающиеся фи-

зическими упражнениями с достаточно сильно варьирующим объёмом и интенсивностью 

физической нагрузки, предшествующей тестированию. Это оставляет вопросы о соответ-

ствии предлагаемых тестов и нормативов возможностям испытуемых, сохраняет теорети-

ческую возможность их негативного воздействия на здоровье тестируемых, а польза по-

добных физических нагрузок для здоровья может вызывать сомнения. Между тем, будет 

ли воспринята подобная тестовая нагрузка без неблагоприятных ощущений или 
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симптомов, во многом определит не только текущие ощущения тестируемого, но и его же-

лание заниматься упражнениями на выносливость в будущем [5]. В связи с этим целью 

исследования являлась оценка особенностей деятельности сердечно-сосудистой системы 

во время сдачи контрольных нормативов в беге на 2000 у молодых женщин, не занимаю-

щихся беговыми видами лёгкой атлетики.  

МЕТОДЫ 

В исследовании приняли участие 16 студенток (19,5±1,2 года, рост 1,64±0,05 м, масса тела 

57,1±5,7 кг, индекс Кетле 21,2±2,4 кг/м2), занимающиеся организованной физкультурно-спортив-

ной деятельностью от двух раз в неделю на занятиях по физической культуре в университете до 

трёх занятий в неделю в спортивной секции (спортивные игры, единоборства, спортивные танцы, 

пауэрлифтинг). Все испытуемые были проинформированы о цели и содержании исследования и 

дали согласие на участие в нём, имели медицинский допуск к занятиям физическими упражне-

ниями и сдаче нормативов ГТО. У каждой испытуемой с помощью безнагрузочного фитнес-

теста Полар (https://support.polar.com) проводилось определение относительной величины 

максимального потребления кислорода. Затем испытуемая выполняла разминочный бег на 

дистанции 800 метров в комфортном темпе (в ходе которого определялась ЧСС), общераз-

вивающие и специальные беговые упражнения в течение 10–15 минут и по мере готовно-

сти начинала тестирование в беге на 2000 метров (в ходе которого также определялись по-

казатели ЧСС). Тестирование проводилось забегами по 2-3 человека на стадионе с литым 

синтетическим покрытием. Перед забегом каждая испытуемая информировалась о среднем 

времени пробегания 400-метрового отрезка дистанции при беге на результаты, соответ-

ствующие нормативам бронзового, серебряного и золотого знака ГТО, и во время бега ей 

сообщались данные о времени преодоления этих отрезков. Перед каждой испытуемой ста-

вилась задача преодолеть дистанцию в равномерном темпе, максимально реализовать себя 

в беге, но при выраженных негативных ощущениях предлагалось переходить на ходьбу или 

завершать тестирование. При определении показателей ЧСС и МПК использовались мо-

ниторы сердечного ритма Полар (Polar V800), нагрудные датчики ЧСС H9 (Polar H9 Heart 

Rate Sensor) и онлайн-сервис Polar Flow. Максимально допустимая частота сердечных со-

кращений (МЧСС) определялась по следующей формуле: МЧСС = 220 − возраст [3]. Де-

ление на зоны ЧСС во время разминочного и тестового бега осуществлялось при помощи 

программного обеспечения Polar Flow следующим образом: первая зона – 50–59% МЧСС, 

вторая зона – 60–69% МЧСС, третья зона 70–79% МЧСС, четвёртая зона – 80–89% МЧСС, 

пятая зона 90–99% МЧСС. Также, в связи с тем, что в исследовании были зафиксированы 

величины ЧСС, превышающие значения МЧСС (что представляло несомненный исследо-

вательский интерес), выделялась также шестая зона ЧСС – 100% МЧСС и больше.  

После финиша на тестовой дистанции каждой испытуемой задавался вопрос о субъ-

ективной тяжести физической нагрузки, которая оценивалась по 10-балльной шкале, где 

10 баллов – максимально тяжёлая нагрузка, 1 балл – максимально лёгкая нагрузка. Вопрос 

дублировался через 20 минут отдыха после бега. Результат в беге определялся при помощи 

секундомера Casio HS-80TW-1E.  

Деление испытуемых на группы по времени нахождения в различных зонах ЧСС 

проводилось при помощи кластерного анализа (метод Варда, разделение на кластеры по 

квадрату расстояния Евклида). Достоверность различий времени нахождения в разных зо-

нах ЧСС, а также результатов и величин МПК у выделенных в процессе кластерного ана-

лиза групп испытуемых определялась по критерию Крускала-Уоллиса. Теснота взаимо-

связи показателей МПК и результата в беге на 2000 метров оценивалась на основании 

расчёта коэффициента корреляции Спирмена. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ 

Участвовавшие в исследовании женщины показали 8 результатов, соответствующих 

нормативам золотого знака ГТО (VI ступень, от 18 до 24 лет), 2 – серебряного, 3 – 
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бронзового и 3 результата ниже норматива на бронзовый знак ГТО. При этом групповые 

значения средней и максимальной ЧСС у женщин достигли значительных величин, свиде-

тельствующих о существенных нагрузках на сердечно-сосудистую систему, уже в раз-

минке: ЧССср – 169±13 уд/мин, ЧССмакс – 181±14 уд/мин. Индивидуальные максималь-

ные значения средней и максимальной ЧСС в разминке оказались следующими: 186 и 202 

уд/мин. Подобные величины ЧСС свидетельствуют, очевидно, о неумении выбирать темп 

для разминочного бега и о значительной нагрузке на организм уже при подготовке к тесто-

вому бегу у большого числа принявших в исследовании студенток. В тестовом беге эти 

показатели деятельности ССС оказались ещё выше: ЧССср – 189±10 уд/мин, ЧССмакс – 

199±8 уд/мин. Это свидетельствует о тяжёлой физической нагрузке во время тестирования. 

Также отметим зафиксированные в тестовом беге индивидуальные максимальные значе-

ния ЧССср и ЧССмакс, позволяющие оценить возможное негативное воздействие на ССС: 

эти величины составили 197 и 212 уд/мин. Оценивая столь высокие величины максималь-

ной и средней ЧСС, зафиксированные в исследовании, отметим, что, во-первых, реальные 

значения ЧССмакс могут быть больше величин, рассчитанных по формуле «220 – возраст» 

[1]. Во-вторых, ранее наблюдалась ЧСС «до максимальных и выше максимальных значе-

ний» у женщин возраста 50–59 лет при тестовом беге на 2000 метров при сдаче нормативов 

ГТО [2]. Авторы указывают, что это может создавать риски для ССС.  

Между тем внутри обследованных выборок испытуемых в особенностях деятельно-

сти ССС во время тестирования в беге на 2000 метров у женщин имелась выраженная груп-

повая специфика, что представляло несомненный интерес для практики физического вос-

питания. Так, результаты кластерного анализа позволили разделить по времени 

нахождения в различных зонах ЧСС всех испытуемых женщин на пять кластеров. Кла-

стеры, выделенные по особенностям деятельности ССС во время бегового теста, получили 

следующие условные названия по тяжести физической нагрузки (рисунок 1): «Экстремаль-

ная» и «Субэкстремальная» – по 3 студентки, «Тяжёлая» – 7 человек, «Средняя» – 2 сту-

дентки и «Лёгкая» – 1 студентка (на рисунке 1 отсутствует). Как видно на рисунке 1, испы-

туемые всех выделенных групп (кластеров) большую часть времени преодоления 

дистанции находились в пятой зоне ЧСС (90–99% МЧСС), различия представленных ве-

личин достоверны. Меньше всего времени находились в этой зоне испытуемые группы 

«Экстремальная», однако, студентки этой группы значительную часть времени (35% вре-

мени преодоления дистанции) находились в шестой зоне (где ЧСС выше, чем максималь-

ная её величина, определённая по формуле «220 – возраст»), что и обусловило условное 

название этой группы. 

Как видно на рисунке 2, ЧСС испытуемой К. из этой группы значительную часть 

времени преодоления дистанции находилась в шестой зоне. Эта испытуемая оценила тя-

жесть физической нагрузки во время тестирования в 10 баллов (высшая оценка среди всех 

испытуемых). Студентка проявила волевое усилие, повысила скорость бега на финише и 

на этом отрезке дистанции была зафиксирована максимальная величина ЧСС – 212 уд/мин. 

Несомненно, что подобные физические нагрузки требуют значительной предшествующей 

подготовки и вряд ли могут быть рекомендованы в процессе физического воспитания. ЧСС 

у испытуемой Ф. из этой группы уже в начале дистанции поднялась в шестую зону (рису-

нок 2), после чего студентка несколько раз переходила на ходьбу, что, очевидно, не привело 

к столь значительному росту ЧСС как у испытуемой К. (ЧССмакс – 205 уд/мин, рисунок 2) 

и снизило риски для здоровья. 

В целом испытуемые этого кластера несмотря на самые высокие величины ЧСС по-

казали самые низкие среди испытуемых всех кластеров результаты в беге на 2000 метров 

(748,4±65,7 с, различия результатов в выделенных кластерах достоверны – р=0,042), два из 

которых соответствовали нормативу бронзового знака ГТО и один – серебряного. Средняя 

величина МПК у испытуемых этой группы составила 44,7±8,6 мл/кг/мин, что по таблице 

оценки фитнес-теста Polar является «хорошим» показателем (https://support.polar.com). 
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Следует, однако, отметить, что достоверных различий показателя МПК в выделенных 

группах испытуемых не обнаружено (р=0,695). 

 

Рисунок 1 – Особенности деятельности ССС во время тестирования в беге на 2000 метров у женщин разных 

групп (по результатам кластерного анализа) 

 

 

Рисунок 2 – ЧСС испытуемых К. (вверху, 21 год, результат 11.13,0, ЧССмакс 212 уд/мин, 41,1% времени в ше-
стой зоне ЧСС) и Ф. (внизу, 19 лет, результат 13.07,9, ЧССмакс 205 уд/мин, 27,7% времени в шестой зоне ЧСС) 

во время бега на 2000 метров 

В группу с субэкстремальной физической нагрузкой попали 3 студентки, ЧСС у ко-

торых в ходе тестирования в беге на 2000 метров находилась в пятой зоне ЧСС больше, 

чем у студенток из «Экстремальной» группы, а в шестой – меньше. ЧСС выше МЧСС (ше-

стая зона ЧСС) фиксировалась у студенток этой группы на последней части дистанции, что 

ещё раз подчёркивает опасность повышения скорости бега на финише у не прошедших 

значительную подготовку в беге женщин. В целом испытуемые этой группы показали са-

мые высокие результаты из выделенных по итогам кластерного анализа групп (607,9±14,6 

с), которые превысили норматив золотого знака ГТО. Средняя величина МПК в этой 

группе составила 41,0±5,3 мл/кг/мин, что соответствует верхней границе оценки уровня 

физического состояния Полар «средний». 

В группу с тяжёлой физической нагрузкой по итогам кластерного анализа попали 7 

студенток, большую среди всех групп испытуемых часть времени преодоления дистанции 
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2000 метров имевшие ЧСС, соответствующую пятой зоне (93%, рисунок 1), у которых (за 

исключением одной испытуемой) ЧСС в беге, тем не менее, не превысила МЧСС. Как от-

мечают ряд авторов, физические упражнения, вызывающие повышение ЧСС до таких ве-

личин, не рекомендуются для занятий с оздоровительной целью [6 и др.]. Отметим также, 

что в этой группе одна испытуемая (19 лет, результат 11.27,6 (серебряный знак ГТО), 

ЧССмакс 201 уд/мин) переходила на ходьбу во время тестирования в беге на 2000 метров 

каждый раз, когда ЧСС приближалась к границе шестой зоны ЧСС: 200, 200 и 198 уд/мин. 

Такое поведение испытуемой можно расценить как стремление к самосохранению – в та-

ких случаях опасно мотивировать студенток к продолжению бега. Средний результат в беге 

на 2000 метров в этой группе (718,8±91,9 с) оказался лучше только результатов в экстре-

мальной группе, при этом три результата соответствовали нормативу на золотой знак ГТО, 

по одному – на серебряный и бронзовый и два оказались вне нормативного поля в этом 

тесте комплекса ГТО. Средняя величина МПК в этой группе оказалась наименьшей среди 

всех выделенных групп студенток и составила 39,1±3,3 мл/кг/мин, что по таблице оценки 

уровня физического состояния Полар соответствует «среднему» уровню. 

В группу, в которой нагрузка во время тестового бега на 2000 метров условно рас-

ценена как «Средняя», попали две студентки. Это единственная группа, из выделенных в 

результате кластерного анализа (за исключением кластера с «Лёгкой» физической нагруз-

кой, куда вошла одна испытуемая, большую часть дистанции преодолевшая пешком), в ко-

торой у испытуемых не зафиксировано в беге величин ЧСС, превышающих МЧСС. Таким 

образом, из 16 принявших участие в исследовании женщин величины ЧСС больше МЧСС 

зафиксированы у 7 человек. Следует отметить, что, хотя испытуемые группы со «Средней» 

физической нагрузкой дали наименьшие среди всех испытуемых оценки тяжести нагрузки 

сразу после тестирования (4 и 3 балла, впрочем, достоверных различий групповых показа-

телей оценки тяжести нагрузки ни сразу после бега (р=0,062), ни через 20 минут отдыха 

(р=0,192) не обнаружено) и у них ЧСС во время бега на 2000 метров долго находилась в 

пятой зоне ЧСС (71% времени преодоления дистанции), не рекомендуемой для оздорови-

тельных занятий [6]. Обе испытуемые этой группы показали высокие результаты в тесто-

вом беге (609,4±20,8 с), превышающие норматив золотого знака ГТО. Отметим значитель-

ные различия деятельности ССС у испытуемых этой группы и группы «Субэкстремальная» 

(описаны выше), также показавших результаты выше норматива золотого знака ГТО. Сред-

няя величина МПК в группе «Средняя» составила 47,0±14,1 мл/кг/мин («очень хороший» 

уровень физического состояния), впрочем, как видно, этот показатель сильно варьировал в 

группе. Меньшая длительность соответствия ЧСС во время бега на 2000 метров пятой зоне 

ЧСС у студенток этой группы, чем у студенток группы «Субэкстремальная» при пример-

ном равенстве результатов в беге на 2000 метров позволяет считать, что достижение нор-

матива золотого знака ГТО может осуществляться при значительных различиях деятель-

ности ССС. 

Наконец, ещё одна студентка по особенностям деятельности ССС во время бега на 

2000 метров была классифицирована в результате кластерного анализа в кластер, физиче-

ская нагрузка в котором была условно названа «Лёгкой»: 25% времени бега ЧСС соответ-

ствовала третьей зоне ЧСС, 73% – четвёртой и только 2% – пятой. Столь комфортные (от-

носительно остальных испытуемых) величины ЧСС во время теста явились следствием 

того, что испытуемая большую часть дистанции преодолела пешком, переходя на ходьбу 

каждый раз, когда её ЧСС приближалась к нижней границе пятой зоны ЧСС или несколько 

превышала её. Эта студентка показала самый низкий из всех принявших участие в иссле-

довании результат (14.31,3), её ЧССср и ЧССмакс в разминочном беге (181 и 189 уд/мин) 

оказались больше, чем во время теста (164 и 184 уд/мин), что позволяет предполагать зна-

чительное утомление уже во время разминки, однако показанные ей в тесте величины ЧСС 

более всего соответствуют показателям нагрузок оздоровительной направленности и вы-

зывают наименьшие опасения негативного воздействия на здоровье. 
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В заключение отметим, что, как было показано в исследовании, в выделенных кла-

стерах женщин не обнаружено достоверных различий величин МПК. Оценка тесноты вза-

имосвязи показателя МПК и результата в беге на 2000 метров в группе обследованных 

женщин в целом позволяет говорить лишь о слабой недостоверной корреляции этих при-

знаков: r=-0,324, р=0,221. Возможно, это является следствием различий уровня волевых 

способностей у разных испытуемых.  

ВЫВОДЫ 

Таким образом, при тестировании в беге на 2000 метров у женщин, не занимаю-

щихся беговыми видами лёгкой атлетики, зафиксированы величины ЧСС, свидетельству-

ющие об экстремальном функционировании ССС у многих испытуемых. ЧСС во время 

бега на дистанциях из батареи тестов комплекса ГТО может превышать величины МЧСС 

вне зависимости от показываемого испытуемой результата, её уровня МПК, измеренного 

в безнагрузочном фитнес-тесте Полар, и субъективной оценки ей физической нагрузки. В 

большинстве случаев ЧССмакс, превышающая величину МЧСС, наблюдается у испытуе-

мых на финише дистанции 2000, что обусловливает опасность их стимулирования к повы-

шению темпа бега на финишном участке.  
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Аннотация 

Значительные изменения правил проведения соревнований по спортивной борьбе, введенные 

UWW в 2016 году после Олимпийских игр, проходивших в Рио-де-Жанейро, коснулись также и 

процедуры взвешивания в мужских дисциплинах (вольная и греко-римская борьба) и что 

немаловажно у женщин (женская борьба). Взвешивание проводится утром в 8 часов за полтора часа 

до начала соревновательных поединков как в первый, так и во второй день соревнований, но во 

второй день лишь для участников «утешения» и борцов попавших в финальную часть соревнований. 

Подобный регламент оказывает негативное влияние на здоровье спортсменов и несёт 

дополнительную нагрузку на все системы организма. Какое влияние оказывает принятый регламент 

процедуры взвешивания на организм спортсменов, а также мнения специалистов об изменениях 

этого регламента раскрыты в настоящей статье. 

Ключевые слова: взвешивание, спортивная борьба, регламент, процедура взвешивания, 

сгонка веса, влияние, организм спортсмена. 
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THE PARADOX OF THE TWO-DAY WEIGHING PROCEDURE IN WRESTLING 

Nikolay Yuryevich Nerobeev, doctor of pedagogical sciences, docent, Andranik Hrayrovich 

Avakian, teacher, Boris Ivanovich Tarakanov, doctor of pedagogical sciences, professor, 

Lesgaft National State University of Physical Culture, Sports and Health, Saint Petersburg 

Abstract 

Significant changes in the rules of wrestling competitions introduced by the UWW in 2016 after the 

Olympic Games held in Rio de Janeiro also affected the weighing procedure in men's disciplines (freestyle 

wrestling and Greco-Roman wrestling) and, importantly, women's (women's wrestling). The weigh-in is 

held in the morning at 8 o'clock an hour and a half before the start of competitive matches both on the first 

day and on the second day of the competition, but on the second day, only for the participants of the "con-

solation" and those who got into the final part of the competition. Such regulations have a negative impact 

on the health of athletes and carry an additional burden on all body systems. What effect does such a regu-

lation of the weighing procedure have on the body of athletes and sportswomen, as well as the opinion of 

experts on changes in the rules of the weighing procedure are disclosed in this article. 

Keywords: weighing in wrestling, the rules of the weighing procedure, weight loss, the effect of 

weight loss on the athlete's body. 

ВВЕДЕНИЕ 

Влияние резкого снижения веса на организм спортсмена за счёт уменьшения объема 

подкожного жира и количества жидкости в тканях исследовано неоднократно. Результаты 

многочисленных исследований во многих случаях подтверждают негативный характер 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 306 

этого явления. Помимо неутешительных выводов учёных о снижении веса, наглядней 

всего об этом говорит статистика смертельных случаев во время «весогонки» в мире спорта 

[1]. 

Цель исследования – изучить мнения тренеров и спортсменов по вопросу 

существующего регламента процедуры взвешивания участников соревнований по 

спортивной борьбе. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для того, чтобы понять отношения спортсменов и специалистов к процедуре взве-

шивания в современной спортивной борьбе, нами было проведено исследование, в рамках 

которого осуществлен опрос 111 респондентов (мужчин и женщин) в виде анкетирования. 

Всего в анкете было представлено десять вопросов, соотношения ответов, которые пред-

ставлены в таблице в соответствии с предложенными вариантами ответов. Уровень компе-

тентности и профессионализма респондентов характеризовался следующими показате-

лями: в числе опрошенных спортсменов были 3 МСМК, 32 МС, 49 КМС, 4 

перворазрядника, а в числе тренеров опрошены 5 ЗТР, 11 – тренеров высшей категории, 5 

– первой категории и 2 второй. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

При анализе ответов на первый вопрос анкеты (таблица) мнения респондентов раз-

делились: 45% опрошенных считают, что проблем в действующем регламенте нет, 19% 

считают, что проблема существует и 36% уверены в необходимости модернизировать ре-

гламент. Однако сложив варианты ответов а) и б), мы получаем 55% специалистов, которые 

считают, что так или иначе проблема существует. 

В ответах на второй вопрос уверено лидирует мнение 53% респондентов заключаю-

щееся в том, что снижение веса – это положительный, необходимый процесс, но остаётся 

он положительным, только в том случае, если лимит не превышает 2–3 кг. 14% опрошен-

ных уверены в необходимости снижения веса и еще 14% опрошенных респондентов вы-

сказали мнение, что снижение веса более 5 килограммов недопустимо. При этом как это 

не парадоксально, но 14% спортсменов и тренеров весьма негативно относятся к какой бы 

то ни было сгонке веса. Всего 3% опрошенных считают снижение веса более 5 килограм-

мов оправданным и 2% уверены, что снижать вес менее 5 килограммов не имеет никакого 

смысла. 

Результаты ответов на третий вопрос частично подтверждают нашу гипотезу о том, 

что существующий ныне регламент процедуры взвешивания создает дополнительные 

трудности на спортсменов. Таким образом 19% опрошенных не согласны с существующим 

регламентом, 40% опрошенных хотели бы отказаться от взвешивания во второй день со-

ревнований, а 41% опрошенных специалистов полностью поддерживают действующий ре-

гламент процедуры взвешивания. 

Фактическая интерпретация ответов на третий вопрос коррелирует с результатами 

ответов на четвёртый. 

Ответы респондентов на четвертый вопрос распределились следующим образом: 

42% считают более удобной процедуру взвешивания вечером перед днем соревнований, 

24% уверены, что достаточно одного контроля веса в первый день соревнований. 17% 

опрошенных высказали мнение, что взвешиваться спортсменам необходимо перед каждым 

соревновательным днем, 17% - не считают более приемлемой процедуру взвешивания, ве-

чером накануне дня соревнований.  

51% опрошенных специалистов (вопрос 5) снижают вес не более 3 раз в год, а к 34% 

борцов, которые снижают от 3 до 7 раз, прибавляются ещё 2%, которые снижают вес от 7 

до 12 раз, что является чрезмерной нагрузкой на организм борца, которая накладывает от-

печаток на его здоровье и ставит под вопрос спортивное долголетие. При этом 13% борцов 
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вообще не занимаются сгонкой веса. 

Таблица – Соотношения ответов респондентов на вопросы анкеты 
Вопросы: Варианты ответов: 

1 Существует ли на ваш взгляд в спортивной 
борьбе проблема в действующем регла-

менте процедуры взвешивания? 

А) Существует – 19% 
Б) Существует, необходимо модернизировать регламент – 36% 

В) На мой взгляд проблемы нет – 45% 

2 Как вы относитесь к снижению (сгонке) 

веса? 

А) Хорошо – 14% 

Б) Хорошо, если 2-3 кг – 53% 
В) Хорошо, если более 4-5 кг – 3% 

Г) Плохо – 14% 

Д) Плохо, если до 5 кг – 14% 
Е) Плохо, если более 5 кг – 14% 

3 Согласны ли вы с ныне действующим ре-

гламентом процедуры взвешивания? 

А) Согласен (на) – 41% 

Б) Не согласен (на) – 19% 

В) Частично, не вижу необходимости взвешивания во второй 

день соревнований – 40% 

4 Считаете ли вы процедуру взвешивания 

вечером, перед днём соревнований наибо-
лее приемлемой? 

А) Да – 42% 

Б) Да, только перед первым днём соревнований – 24% 
В) Да, накануне всех соревновательных дней – 17% 

Г) Нет – 17% 

5 Сколько раз в год вы снижаете вес в свою 
основную весовую категорию?  

А) Не снижают вес – 13% 
Б) От 1 до 3 – 51% 

В) От 3 до 7 – 34% 

Г) От 7 до 12 – 2% 

6 Считаете ли вы целесообразным снижать 
вес к предстоящим соревнованиям за 

один-два дня? 

А) Да – 27% 
Б) Нет – 73% 

7 Считаете ли вы целесообразным снижать 
вес к предстоящим соревнованиям плано-

мерно в течение недели? 

А) Да – 88% 
Б) Нет – 12% 

8 Какое количество дней необходимо вам 
для снижения веса к предстоящим сорев-

нованиям? 

А) От 1 до 3 – 7% 
Б) От 3 до 7 – 28% 

В) От 7 до 14 – 50% 

Г) От 14 до 30 – 15% 

9 За сколько дней по вашему мнению необ-
ходимо снижать вес перед соревновани-

ями? 

А) От 1 до 3 – 4% 
Б) От 3 до 7 – 44% 

В) От 7 до 14 – 38% 

Г) От 14 до 30 – 14% 

10 Как вы относитесь к широко разреклами-

рованной системе снижения веса, практи-

куемой в ММА, суть которой сводится к 
выпиванию десятков литров воды? 

А) Положительно – 19% 

Б) Положительно и сам использую подобную систему – 4% 

В) Отрицательно – 44% 
Г) Ни разу не слышал о подобной системе – 33% 

Практически однозначным является мнение респондентов на шестой вопрос, где 

73% считают, что необходимо более трёх дней для снижения веса в избранную весовую 

категорию. При этом 27% опрошенных уверены в правильности быстрой «сгонки» за один-

два дня. 

Как видно из ответов на седьмой вопрос, большинство респондентов (88%) уверены 

в целесообразности снижения веса к предстоящим соревнованиям в течение семи дней, 

12% опрошенных имеют противоположное мнение.  

Какое именно количество дней затрачивают спортсмены на снижение веса видно в 

ответах на восьмой вопрос. 50% считают оптимальным 7–14 дней для снижения веса в 

свою категорию, 28% уверены в том, что 3–7 дней достаточно для корректировки веса, 15% 

опрошенных выразили мнение, что процесс «весогонки» должен быть более длительным, 

а именно 14 – 30 дней, и всего 7% уверены в быстрой корректировке веса за 1–3 дня. 

Ответы респондентов на вопрос о длительности снижения веса перед соревновани-

ями (вопрос 9) распределились следующим образом: 44% опрошенных считают, что опти-

мальный период от трех до семи дней, 38% предпочитают более длительный период (от 

семи до четырнадцати дней), 14% снижают вес от двух недель до одного месяца и в явном 
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меньшинстве (4% из числа опрошенных респондентов) предпочитают форсированную 

«сгонку» веса от одного до трех дней. 

Соотношение ответов на заключительный десятый вопрос выглядит следующим об-

разом: 19% респондентов относятся к данной системе положительно, 4% – используют 

данную методику, 33% – ничего о ней не слышали, а 44% борцов не приемлют подобного 

метода в своей практической деятельности. 

ВЫВОДЫ 

По результатам анкетного опроса спортсменов и тренеров выявлено, что явное боль-

шинство специалистов (86%) положительно относятся к сгонке веса, из чего можно сде-

лать предположение, что они пользуются ей в своей спортивной деятельности. 

При этом всего 13% спортсменов не применяют сгонку веса в отличии от большин-

ства борцов (85%), которые вынуждены «сгонять» значительный вес минимум 2 раза в год. 

Спортсмены и тренеры, предпочитающие форсированную сгонку веса от одного до 

трех дней, оказались в явном меньшинстве (4%), большинство специалистов (82%) счи-

тают, что это более длительный процесс, который занимает от трех до четырнадцати дней. 

Следует учесть, что больше половины опрошенных (55%) видят проблему в дей-

ствующем регламенте процедуры взвешивания, еще больше опрошенных (59%) не со-

гласны с регламентом.  

Как ни парадоксально это звучит, но только 17% респондентов считают современ-

ную систему взвешивания в спортивной борьбе вполне приемлемой, хотя явное большин-

ство специалистов (83%) полагают, что процедура взвешивания вечером, перед днем со-

ревнований была бы более приемлемой в практике спортивной борьбы. 

Следует отметить, что современная система процедуры взвешивания не является 

новой, так как она использовалась в спортивной борьбе в прошлом веке и, просуществовав 

довольно длительный период, была заменена Международной федерации любительской 

борьбы (FILA), на процедуру с однократным взвешиванием вечером перед днем соревно-

ваний. 

Также было выявлено частота применения спортсменами олимпийских видов 

борьбы к популярной в ММА системе снижения веса (резкой гидратации и дегидратации) 

организма. Суть методики затрудняются объяснить даже её адепты, однако убеждают в 

плюсах и необходимости её использования. Ученые биохимики давно утверждают, что 

данная система снижения веса приводит к практически полному обезвоживанию орга-

низма, которое грозит серьёзными нарушениями гомеостаза тела спортсмена. 

Несомненно, в спортивной борьбе как ациклическом сложнокоординационном виде 

спорта, который предъявляет чрезвычайно высокие требования к энергообеспечению дея-

тельности в период соревновательных схваток, необходимо гарантировать сохранение здо-

ровья и работоспособности спортсмена. В связи с этим необходимо осуществлять проце-

дуру взвешивания накануне соревнований.  

Для предотвращения экстремального снижения веса (от восьми и более килограм-

мов) за короткий промежуток времени, что имеет эффект применения допинга, поскольку 

такие спортсмены имеют значительное преимущество в силе, достаточно ввести повтор-

ный весовой контроль для тех спортсменов, которые попали в финальную часть соревно-

ваний. Подобная практика реализуется в дзюдо.  

Вместе с тем, для участников, попавших в финальный блок соревнований, было бы 

гуманным ввести допуск 2–4 кг, что существенно позволило бы сберечь силы и здоровье 

борцов, которые показывали более красочные поединки в финальной части. 
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ческих наук, доцент, Национальный исследовательский Московский государственный 

строительный университет, Москва 

Аннотация 

Армия Российской Федерации нуждается в хорошо обученном военном резерве. На сего-

дняшний день молодые люди призывного возраста могут получить военную специальность, не от-

рываясь от дома и профильного обучения, в военном учебном центре. В рамках исследования осу-

ществлялось сравнение уровня быстроты студентов, поступающих в ВУЦ 2021–2023 гг. Цель: 

выявить уровень быстроты студентов. Для этого использовали следующие методы исследования: 

анализ научно-методической литературы, метод контрольного упражнения, методы математической 

статистики. Установили, что число абитуриентов растет, за два года увеличилось вдвое. Однако, 

число подающих заявку и пришедших на сдачу нормативов меньше в два раза. Авторы связывают 

это с юным возрастом поступающих. Анализируя протоколы сдачи упражнения № 41 видно, что каж-

дый четвертый студент не может пробежать 100 метров быстрее 15,4 секунды. Кандидаты на обуче-

ние справились с критерием отбора по физическому качеству «быстрота» лучше всего в 2023 году, 

351 человек из пришедших на сдачу, что соответствует 90%. Уровень развития быстроты низкий. 

Полученные данные помогут руководству университета предупредить низкий набор в ВУЦ, принять 

меры по увеличению физической подготовленности студентов. 

Ключевые слова: поступление в военный учебный центр, армия, физическая подготовлен-

ность, быстрота, нормативы, военная подготовка.  
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LEVEL OF DEVELOPMENT OF SPEED AMONG STUDENTS ENTERING THE 

MILITARY TRAINING CENTER OF THE TRANSPORT UNIVERSITY 

Marina Andreevna Ovsyannikova, candidate of pedagogical sciences, docent, Russian Univer-

sity of Transport, Moscow; Elena Aleksandrovna Pozdeeva, candidate of pedagogical sci-

ences, docent, National Research Moscow State University of Civil Engineering 

Abstract 

The Army of the Russian Federation needs a well-trained military reserve. Today, young people of 

military age can get a military specialty, without leaving home and specialized training, in a military training 

center. As part of the study, the level of speed of students entering the university in 2021–2023 was com-

pared. Purpose: to identify the level of speed of students. To do this, the following research methods were 

used: analysis of scientific and methodological literature, the method of control exercises, methods of math-

ematical statistics. We found that the number of applicants is growing, it has doubled in two years. However, 

the number of applicants and those who came to submit standards is less than half. The authors attribute this 

to the young age of applicants. Analyzing the protocols of passing exercise No. 41, it can be seen that every 

fourth student cannot run 100 meters faster than 15.4 seconds. Candidates for training coped with the selec-

tion criterion for physical quality "speed" best in 2023, 351 people from those who came to the change, 

which corresponds to 90%. The level of development of speed is low. The data obtained will help the 
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university administration to prevent low enrollment in the university, take measures to increase the physical 

fitness of students. 

Keywords: admission to a military training center, army, physical fitness, speed, standards, military 

training. 

ВВЕДЕНИЕ 

На сегодняшний день, в период специальной военной операции наша страна нужда-

ется в высококлассных специалистах готовых нести оборону Отечества. Отличная физи-

ческая подготовленность – это один из главных приоритетов любой армии. Ее уровень все-

гда был необходимым условиям условием для успешного поступления и освоения военной 

программы [5]. Ведь, даже пребывание в зоне боевых действий увеличивает нагрузку на 

человека: форма, боеприпасы, оружие, бронежилет и другое. Все приходиться носить на 

себе и выполнять боевые задачи. Если все это приходиться делать на базе хилого, нетрени-

рованного тела, с множеством хронических заболеваний, то «долго не протянуть».  

Военным приходиться принимать быстрые решения, активно перемещаться на бое-

вые позиции, поэтому, на основании Приказа Министра обороны Российской Федерации 

№ 560 от 31 июля 2013г. «О внесении изменений в Наставление по физической подготовке 

в Вооруженных Силах Российской Федерации», утвержденное Приказом Министра обо-

роны Российской Федерации от 21 апреля 2009г. 2009 № 200, одним из контрольных нор-

мативов при приеме в ВУЦ является упражнение № 41 бег на 100 м [2,4]. 

Согласно авторам Бугай М.В., Замчевская Е.С., период пандемии 2020-2021 гг. зна-

чительно снизил уровень физической подготовленности молодежи, здоровья населения в 

целом [1,3]. Мы решили проанализировать уровень быстроты претендентов за последние 

три года. 

Цель: выявить уровень быстроты студентов, поступающих в ВУЦ 2021–2023 гг. 

Задачи: сравнить число подачи заявления в ВУЦ за последние годы; узнать количе-

ство человек, не набравших минимальное количество баллов В УПРАЖНЕНИИ № 41; 

определить тенденцию сдачи упражнения подтягивание на перекладине за последние три 

года. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Анализ проводился в течение трех последних лет 2021–2023 гг у студентов, изъявив-

ших желание пройти обучение военной подготовки в военном учебном центре при феде-

ральном государственном автономном образовательном учреждении высшего образования 

Российский университет транспорта. При проведении исследования применяли следую-

щие методы: анализ научно-методической литературы, метод контрольного упражнения, 

методы математической статистики. 

Как видно из рисунка 1, чисто аби-

туриентов растет. Во многом это зависит от 

привилегий, которые получают выпуск-

ники военных кафедр. Следует отметить, 

что около половины студентов ежегодно не 

являются на сдачу вступительных норма-

тивов. Возможно, в силу своего юного воз-

раста, молодые люди не видят вектор сво-

его профессионального развития.  

Места для поступления в ВУЦ Рос-

сийского университета транспорта ограни-

ченны. Перед прохождением тестирования 

физической подготовленности претен-

денты должны предоставить комиссии ме-

дицинскую справку о годности к 

 

Рисунок 1 – Число студентов, поступающих в ВУЦ 
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обучению, выписку из деканата об успешной сдаче предыдущих сессий. Принятие вступи-

тельных нормативов проходит на стадионе в один день.  

Согласно пункту 231 «Наставления по физической подготовке в Вооруженных Си-

лах Российской Федерации» начисление баллов за выполнение физических упражнений 

осуществляется в соответствии с Таблицами начисления баллов [4]. В каждом упражнении 

студент должен преодолеть пороговый уровень, набрать минимум 26 баллов. Бег на 100 

метров выполняется с высокого старта по беговой дорожке стадиона или любой площадки 

с любым покрытием. Максимальное время – 15,4 секунды.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализ результатов вступительного испытания № 41 бег на 100 метров показал, что 

число абитуриентов растет с каждым годом. 

Кандидаты на обучение справились 

с критерием отбора по физическому каче-

ству «быстрота» лучше всего в 2023 году, 

351 человек из пришедших на сдачу, что 

соответствует 90%. В 2021 и 2022 годах эта 

цифра была ниже, 77% и 72% соответ-

ственно. Это говорит о том, что каждый 

четвертый претендент на обучение в ВУЦ 

имеет низкий уровень развития быстроты. 

Несомненно, период пандемии covid-19 

сказался на подготовленности и здоровье 

молодых людей. Внедрение дистанцион-

ного обучения пагубно влияет на поддер-

жании физических качеств на хорошем 

уровне [5]. На наш взгляд, одной из причин 

сложившейся ситуации, является несовершенство школьной программы по физической 

культуре. Которая должна быть нацелена в первую очередь на развитие физических ка-

честв. А также недостаточное количество учебных часов по физической культуре в вузе. 

Всего 1 занятие в неделю. Этого явно недостаточно для получения не только для хорошо 

подготовленной армии, но и здорового поколения. 

Таблица 1 – Бег на 100 м 

Год поступления 
Упражнение № 41 бег на 100 м. (сек.) 

2021 (n=112) 2022(n=149) 2023 (n=391) 

X±m 14,7±1,9 14,8±1,1 14±1,3 

Если сравнивать средние значения Упражнения № 41, то можно сказать, что моло-

дые люди сдают его на минимальное количество баллов. Уровень развития такого необхо-

димого бойцу качества как быстрота – низкий.  

Таблица 2 – минимальное время при выполнении теста бег на 100 м 
Год  2021 2022 2023 

Время, сек  12,3 11,4 11,3 

Если рассматривать лучшие значения упражнения № 41 претендентов на обучение 

в ВУЦ, то мы видим, что в первый год после пандемии даже у подготовленных студентов 

значения ниже. С каждым годом показатели быстроты улучшаются не только у всего по-

тока, но у лучших претендентов.  

ВЫВОДЫ 

Для поступления в военный учебный центр молодым людям необходимо преодолеть 

бег на 100 метров хотя бы за 15,4 секунд. В результате анализа протоколов поступления 

 

Рисунок 2 – Число студентов, преодолевших бег 100 

метров быстрее 15,4 секунд 
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было обнаружено, что каждый четвертый студент не справляется с этим испытанием, не 

может набрать минимальное количество баллов и не допускается для дальнейшего про-

хождения вступительных испытаний. Однако, картина меняется, в лучшую сторону. Рас-

сматривая средние значения сдачи норматива видно, что уровень развития быстроты в 

большинстве своём низкий. А вот лучшие атлеты, претенденты на военное обучение с каж-

дым годом удивляют рекордами. Так в 2023 году лучший результат в беге на 100 метров 

был зафиксирован 11,3 секунды. 

Полученные результаты говорят, что необходимо заранее готовиться к сдаче норма-

тивов на военную кафедру. Адекватно соизмерять физические возможности к предъявляе-

мым Министерством обороны РФ требованиям при поступлении в военный учебный 

центр.  

ЛИТЕРАТУРА 

1. Повышение уровня физической подготовленности студентов военного учебного центра в 

условиях интеграции военного и гражданского образования / М.В. Бугай, О.В. Мараховская, А.В. 

Бобровский, Е.А. Сокоренко // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. – 2022. – № 5(207). 

– С. 61–65. 

2. Войнова Е.В. Профессионально-прикладная физическая подготовка курсантов Е.В. Вой-

нова, М.С. Коноплева // Актуальные проблемы развития и совершенствования системы физического 

воспитания для подготовки специалистов в транспортной отрасли : сборник трудов IV Международ-

ной научно-практической конференции. – Москва : Российский университет транспорта. - 2022. – С. 

57–61.  

3. Замчевская Е.С. Сравнительный анализ сдачи физической подготовки студентов при по-

ступлении в Военный учебный центр БГТУ им. В.Г. Шухова / Е.С. Замчевская, А.П. Коруковец, Н.Б. 

Кутергин // Известия Тульского государственного университета. Физическая культура. Спорт. – 2021. 

– № 6. – С. 50–57.  

4. К вопросу совершенствования военно-прикладной физической подготовки курсантов во-

енных кафедр / О.Н. Никифорова, Э.В. Маркин, М.В. Хотеева, Е.О. Поскрякова // Ученые записки 

университета им. П.Ф. Лесгафта. – 2022. – № 4 (206). – С. 295–299.  

5. Овсянникова М.А. К вопросу о повышении эффективности занятий физической культу-

рой в вузах / М.А. Овсянникова // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. – 2014. – № 12 

(118). – С. 159–163.  

REFERENCES 

1. Bugai, M.V., Marakhovskaya, O.V., Bobrovsky, A.V. and Sokorenko, E.A. (2022), “Increasing 

the level of physical fitness of students of the military training center in the conditions of integration of 

military and civilian education”, Uchenye zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta, No. 5 (207), pp. 61–65. 

2. Voynova, E. V. and Konopleva, M.S. (2022), “Professionally applied Physical training of cadets 

of the Rut (MIIT)”, Actual problems of development and improvement of the system of physical education 

for training specialists in the transport industry, collection of materials of the IV International Scientific 

and Practical Conference, Moscow, pp. 57–61. 

3. Zamchevskaya, E.S., Korukovets, A.P. and Kutergin, N.B. (2021), “Comparative analysis of the 

physical training of students upon admission to the Military Training Center of BSTU named after V.G. 

Shukhov”, Izvestiya Tula state university. Physical culture. Sport, No. 6, pp. 50–57. 

4. Nikiforova, O.N., Markin, E.V., Hoteeva, M.V. and Poskryakova, E.O. (2022), “On the issue of 

improving military-applied physical training of cadets of military departments”, Uchenye zapiski universi-

teta imeni P.F. Lesgafta, No. 4 (206), pp. 295–299. 

5. Ovsyannikova, M.A. (2014), “On the issue of improving the effectiveness of physical culture 

classes in universities”, Uchenye zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta, No. 12 (118), pp. 159–163. 

Контактная информация: mikhailova-marishka@yandex.ru 

Статья поступила в редакцию 14.09.2023 

  



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 313 

УДК 796.431.1 

НОВЫЕ АСПЕКТЫ РЕКУПЕРАТИВНОЙ РАБОТЫ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО 

АППАРАТА В ПРЫЖКАХ С РАЗБЕГА И В БЕГЕ С МАКСИМАЛЬНОЙ 

СКОРОСТЬЮ 
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федеральный университет, Казань 

Аннотация 

Прыжок с разбега и спринтерский бег с максимальной скоростью характеризуется быстрым 

взаимодействием с опорной поверхностью (t=0,08–0,16 секунды), что ставит под сомнение то, что 

источником движения является сократительная работа мышц. Мышцы просто не способны прояв-

лять столь быстрые динамические режимы, с невероятным градиентом силы и с запредельной энер-

гоёмкостью креатинфосфата.  

Цель исследования – выявить модель работы опорно-двигательного аппарата человека в 

прыжковых и беговых локомоциях, с позиций рефлекторной деятельности. 

Методика и организация исследования. В исследовании были использованы следующие ме-

тоды: анализ научно-методической литературы, педагогическое наблюдение, математический расчет, 

обобщение опыта практической работы с квалифицированными прыгунами и спринтерами.  

Результаты исследования и их обсуждение. В процессе исследования предложена модель ра-

боты опорно-двигательного аппарата человека в прыжковых локомоциях, с позиций рефлекторной 

деятельности. В прыжке в высоту способом фосбери-флоп, при действии центробежных сил, проис-

ходит мгновенное растягивание сухожилий по типу коленного рефлекса. Это вызывает поток после-

довательной и пространственной импульсации от основных сухожилий мышц бедра голени и стопы 

в двигательные центры. Этот поток проприоцептивных импульсов суммируется и при превышении 

пороговой величины даётся эфферентный сигнал на сокращение мышц ноги, которые деформируют 

сухожилия, с последующей их возвратной работой и с приданием телу подъёмной силы. Данный 

механизм подобен накоплению потенциала действия, с помощью защёлок у блохи, с его последую-

щей утилизацией. 

Выводы. На основании проведенного исследования можно сделать выводы о том, что дина-

мическая структура быстрого взаимодействия с дорожкой разбега происходит в двухтактном ритме 

– первый такт деформация за счёт мышечных усилий, второй такт утилизация накопленной энергии 

деформации и приобретение подъёмной силы, за счёт дармовых сил натяжения. 

Ключевые слова: прыжок в высоту, спринтерский бег, коленный рефлекс, лифтный рефлекс, 

суммация раздражений, эскалаторный трамплин, деформация.  
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NEW ASPECTS OF THE RECUPERATIVE OPERATION OF THE LOCOMOTOR 

APPARATUS IN RUNNING JUMPS AND IN RUNNING WITH MAXIMUM SPEED 

Sergey Nikolaevich Pavlov, candidate of biological sciences, docent, department chair, Volga 

Region State University of Physical Culture, Sports and Tourism, Kazan; Alexander Ter-

entyevich Egorov, Ministry of Physical Culture and Sports of the Chuvash Republic, Chebo-

ksary; Natalya Alexandrovna Egorova, Cheboksary School of Olympic Reserve named after 

V.M. Krasnov; Marat Ilshatovich Rakhimov, candidate of biological sciences, docent, Kazan 

(Volga Region) Federal University 

Abstract 

A running jump and sprinting at maximum speed are characterized by rapid interaction with the 

supporting surface (t=0.08–0.16 seconds), which casts doubt on the fact that the source of movement is the 
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contractile work of the muscles. Muscles are simply not capable of such fast dynamic modes, with an in-

credible force gradient and with an incredible energy intensity of creatine phosphate. 

The purpose of the study is to identify a model of the work of the human musculoskeletal system in 

jumping and running locomotion, from the standpoint of reflex activity. 

Methodology and organization of the study. The following methods were used in the study: analysis 

of scientific and methodological literature, pedagogical observation, mathematical calculation, generaliza-

tion of the experience of practical work with qualified jumpers and sprinters. 

Results of the study and their discussion. In the course of the study, a model of the work of the 

human musculoskeletal system in hopping locomotions was proposed from the standpoint of reflex activity. 

In the Fosbury flop high jump, under the action of centrifugal forces, an instantaneous stretching of the 

tendons occurs like a knee reflex. This causes a flow of sequential and spatial impulses from the main ten-

dons of the thigh and foot muscles to the motor centers. This flow of proprioceptive impulses is summed up 

and, when the threshold value is exceeded, an efferent signal is given to contraction of the leg muscles, 

which deform the tendons, followed by their return work and giving the body a lifting force. This mechanism 

is similar to the accumulation of an action potential, with the help of latches in a flea, with its subsequent 

disposal. 

Conclusions. Based on the study, it can be concluded that the dynamic structure of rapid interaction 

with the runway occurs in a two-cycle rhythm – the first cycle is deformation due to muscle efforts, the 

second cycle is the utilization of the accumulated deformation energy and the acquisition of lifting force due 

to free tension forces. 

Keywords: high jump, sprint, knee reflex, lift reflex, stimulation summation, escalator springboard, 

deformation. 

ВВЕДЕНИЕ 

С момента изобретения прыжка способом фосбери-флоп (1968 год) было установ-

лено 19 рекордов за 23 года – у мужчин и 21 рекорд за 16 лет – у женщин. Суммарно 40 

обновлений за 39 лет. То есть практически ежегодно устанавливался новый рекорд. Но в 

90-е годы прошлого столетия произошла резкая остановка, прошло более 30-ти лет и ни 

одного обновления.  

Причина стагнации заключается в скоростно-силовой подготовке направленная на 

совершенствование мускульно-сократительного аппарата. По нашему мнению, именно 

это, в данном конкретном случае, затормозило рост рекордов мира, в частности, в прыжке 

в высоту. 

С другой стороны, собраны многочисленные свидетельства о сверх проявлений лю-

дей, при возникновении экстремальной ситуации. Согласно этим сведениям, современный 

человек, при попадании в экстремальную ситуацию, способен демонстрировать неорди-

нарные физические способности. Возникает вопрос: за счёт каких механизмов возможны 

эти сверхпроявления?  

В исследовании были использованы следующие методы: анализ научно-методиче-

ской литературы, педагогическое наблюдение, математический расчет, обобщение опыта 

практической работы с квалифицированными прыгунами и спринтерами.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для более полного понимания аспектов механизма прыжка человека предлагаем 

рассмотреть механизмы выполнения прыжковых движений представителями животного 

мира. Рассмотрим прыжок блохи и с позиции локомоторной абстракции перенесём это на 

биомеханику человека.  

Первое, на что мы обратили внимание в выводах Малкольма Берроуз, это то, что 

мышцы не способны обеспечить столь быстрое движение, которое достигает блоха [4]. 

Блоха перед прыжком особым образом «запирает» сустав защёлками и накапливает энер-

гию напряжения в эластичном белке резилине. При освобождении защёлок эта энергия 

вступает в действие и блоха совершает фантастический прыжок [4]. В прыжке блохи ак-

тивная энергия мышц расходуется не на мышечное сокращение, а на подготовительное 
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действие – сжатие резилина.  

Известен рефлекс, который в физиологии носит название «суммация раздражений». 

Ещё в 20-х годах прошлого века А.А. Ухтомский писал: «Доминирующий центр способен 

суммировать возбуждения» [3]. То есть двигательный аппарат человека, как и у блохи, спо-

собен накапливать потенциал действия. 

Примером суммации является чихание, при котором в течении промежутка времени 

накапливаются множественные последовательные раздражения слизистой носа, возника-

ющие в процессе вдыхания воздуха, загрязнённого пылевыми агентами, или аллергенами 

[1]. 

При этом отмечается, что рефлекторный ответ в 3-4 раза сильнее мышечного сокра-

щения! Так, к примеру, скорость потока воздуха при чихании достигает 44–120 м/с, а объ-

ёмная скорость воздушного потока – 12 л/с [1]. Но даже самому подготовленному атлету 

более 3-4 литров в секунду выдохнуть не удается.  

Рефлекторная суммация в работе двигательного аппарата проявляется как в спорте, 

так и в повседневной жизни обычного человека. Существуют и другие механизмы, отно-

сящиеся к разряду статокинетических рефлексов, также принимающих участие в акте сум-

мации раздражений: коленный рефлекс, лифтный рефлекс, а также опыт, который мы обо-

значили как «эскалаторный трамплин».  

Пусковым механизмом коленного рефлекса является мгновенное растягивание су-

хожилия, путём удара молоточком по собственной связке наколенника. Возникающее раз-

дражение от проприорецепторов по афферентным путям доходит до двигательных цен-

тров, в ответ, на который, следует эфферентная команда на сокращение мышц бедра, с 

последующим разгибанием ноги в коленном суставе (рисунок 1). 

При разбеге по дуге действие цен-

тробежной силы (F1) и результирующей 

(Fresulting), путём транзита через цито-

плазму, мгновенно передаёт эту результи-

рующую нагрузку на сухожилия (соб-

ственную связку наколенника, связку 

прямой мышцы бедра, связку медиальной 

мышцы и ахиллово сухожилие) [2]. Про-

исходит резкое растягивание сухожилий. 

От рецепторов сухожилий, как и в колен-

ном рефлексе, сигнал приходит в двига-

тельный центр. Эти раздражения сумми-

руются. На рисунке 2, на примере 

олимпийского чемпиона, трёхкратного 

чемпиона мира Мутаз Баршим показана модель суммации раздражений, в каждом шаге его 

разбега по дуге. 

В физиологии отмечается, что возможна последовательная суммация, приходящая 

от одного и того же раздражителя, а также пространственная суммация, приходящая от 

нескольких раздражителей одновременно. Так при разбеге по дуге, а также в фазе, пред-

шествующей финальной части прыжка – отскоке, идёт поток афферентных импульсов от 

собственной связки наколенника, связки прямой мышцы бедра, медиальной связки, ахил-

лова сухожилия, отолитовых рецепторов.  

Обратим внимание, что мы упоминаем здесь и отолитовый аппарат. Наглядным при-

мером может быть лифтный рефлекс. Этот рефлекс, выявленный голландским физиологом 

Р. Магнусом в 1924 году, проявляется в начале быстрого подъема лифта, или при резкой 

остановке, при движении вниз. При этом лабиринтные каналы отолитового аппарата за 

счёт деятельности среднего и продолговатого мозга, подают сигнал о положительном, или 

отрицательном вертикальном ускорении, в ответ на который мышцы опорно-двигательного 

 
Рисунок 1 – Схема работы коленного рефлекса (по В.Г. 

Эрб (1875), К.Ф. Вестфаль (1875), М. Фостер (1877), tr-
page.yandex.ru, Коленный рефлекс – Википедия) 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BB%D0%BB%D0%B5%D1%80%D0%B3%D0%B5%D0%BD
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аппарата получают команду сократиться. То есть раздражающие сигналы приходят в дви-

гательный центр не только от сухожилий, но и от вестибулярного аппарата продолговатого 

мозга. 

 

Рисунок 2 – Разбег по дуге Мутаз Баршим 

Частным случаем лифтного рефлекса является опыт, который мы назвали «эскала-

торный трамплин». При ускоренном сбегании с ленты эскалатора испытывается ощущение 

– «ого, как упруго я выпорхнул (а)» (рисунок 3). При этом возникает ощущение, как будто, 

какая-то неведомая сила подбрасывает с приданием позитивной эмоции. 

Скорость движения эскалаторной ленты составляет 0,75–1,05 м/с. Скорость пере-

движения человека, относительно ленты эскалатора если составляет 3 м/с и тогда, его сум-

марная скорость составит 3,75 м/с, или 4,05 м/с, при пиковой загрузке метро. В конце дви-

жения эскалаторной ленты происходит дугообразное изменение направления скольжения 

ленты эскалатора, что создаёт центробежную силу, которая через кондукцию и суппорт ци-

топлазмы рефлекторно действует на сухожилия, результатом которого является «воздуш-

ный» прыжок. Используя формулу: F=mV2/r, где F – величина центробежной силы, m – 65 

кг, V – 3,75 м/с, или 4,05 м/с, r=1,5 м, получим величину действия центробежной силы, 

которая равна 62,7 кг (72,5 кг – при пиковой загрузке) [2]. То есть, «спешащая девушка», 

весом 65 кг, испытывает суммарную загрузку на отталкивающую ногу величиной 127,7 кг, 

или даже 137,2 кг, с которой она успешно справляется, не замечая её и даже наоборот, ощу-

щает спортивную лёгкость и бойкость. Это двукратное увеличение нагрузки (127 кг/132 

кг), выпадающие на толчковую ногу не есть обременение, а являются силой деформирую-

щей сухожилия. По этой причине мускулы не перенапрягаются, нет также и титанической 

центрально-нервной импульсации от двигательных отделов коры больших полушарий! Ра-

ботают не мышцы, а суппорт цитоплазмы и сухожилия, поэтому движения лёгкие и воз-

душные.  

Отметим, что в рассматриваемых нами примерах генератором движущей силы яв-

ляется деформация сухожилий. Для подтверждения данного утверждения приводим при-

мер полета футбольного мяча. Футболист разбегается и сильно бьёт по футбольному мячу 

(рисунок 4). Мяч пролетает расстояние 96 метров. 

С помощью кинетической энергии, набранной мышцами бьющей ноги футболиста, 

происходит деформирование мяча, которое и посылает его почти через всё футбольное 
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поле.  

  

Рисунок 3 – Проявление лёгкости при 

быстром сбегании с эскалатора 

Рисунок 4 – Полет футбольного мяча после удара ногой с разбега 

Для подтверждения этой механики прыжков, основывающейся на предварительной 

деформации, мы провели наблюдение за прыжками кошки и выявили, что она совершает 

прыжок за счёт короткого импульсивного движения, которое резко обрывается с, как бы, 

не завершённой амплитудой. Мы предполагаем, что коротким импульсным действием, 

кошка растягивает сухожилия, которые затем двигают её. То есть прыжок кошки происхо-

дит в режиме двухтактного ритма (рисунок 5). Первый такт – импульсное деформирование, 

который мгновенно «догоняет» второй такт – ответная работа сухожилий. 

 

Рисунок 5 – Двухтактный режим прыжка кошки 

Выводы преподавателя биомеханики из Южного методистского университета Пи-

тера Уэйанда гласят, что спринтеры бегут за счёт того, что резко ударяют ногами о землю 

[5]. Этим они используют свои конечности как палки пого [5], работа которой осуществля-

ется за счёт сильной деформации пружины с последующим возвратным действием (рису-

нок 6). Это, опять-таки, есть пример сдвоенного ритма.  

 

Рисунок 6 – Прыжки на пого-стик выполняемые в двухтактном ритме «деформация-ответ» 
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Мы сделали вычисления на примере удара по футбольному мячу и получили следу-

ющие результаты. Мышцы, брюшного пресса, прямой мышцы бедра и медиальной 

мышцы, разгоняют голень (m) 3,78 кг (5,05% от веса тела футболиста = 75 кг) и стопу 

футболиста массой (m) 1,07 кг (1,43% от веса тела футболиста = 75 кг) для произведения 

удара по мячу. В сумме их масса равна 4,85 кг. Эта масса воздействует на мяч массой 0,46 

кг, со скоростью 3 м/с. Расчётная скорость вылета мяча при этом составляет 31,6 м/с, или 

114 км/ч. Но реальная скорость мяча оказывается гораздо выше – 200 км/ч (рекорд состав-

ляет 250 км/ч) (рисунок 4). Двукратный прирост начальной скорости вылета мяча проис-

ходит за счёт сил деформации. При том, для двукратного усиления начальной скорости 

локомоции используется дармовая сила.  

На основании проведённой аналитики мы предлагаем следующую модель работы 

опорно-двигательного аппарата человека в прыжковых локомоциях, с позиций рефлектор-

ной деятельности – в прыжке в высоту способом фосбери-флоп, при действии центробеж-

ных сил, происходит мгновенное растягивание сухожилий по типу коленного рефлекса. 

Это вызывает поток последовательной и пространственной импульсации от основных су-

хожилий мышц бедра голени и стопы (сухожилия прямой мышцы бедра, собственной 

связки наколенника, связки латеральной мышцы, связки медиальной мышцы, ахиллова су-

хожилия, связок стопы, а также от отолитового аппарата) в двигательные центры. Этот по-

ток проприоцептивных импульсов суммируется и при превышении пороговой величины 

даётся эфферентный сигнал на сокращение мышцы ноги, которые деформируют сухожи-

лия, с последующей их возвратной работой и с приданием телу подъёмной силы. Данный 

механизм подобен накоплению потенциала действия, с помощью защёлок у блохи, с его 

последующей утилизацией. 

Этот двухтактный ритм, не аналогичен линейному наращиванию мощности. Гра-

фика, которую мы выявили в исследовании А.П. Стрижака [2], также свидетельствует о 

двухпиковом, или двухтактном режиме динамики сил. Ответом является то, что двухтакт-

ный режима в 2 раза эффективнее линейного наращивания усилий. Существующая прак-

тика подготовки прыгунов в высоту ориентирована на тренировку центрально-нервной им-

пульсации с сокращением актомиозина, в то время как реальные прыжки совершаются на 

основе рефлекса. Подготовка чаще всего осуществляется на основе тренировки в режиме 

линейного наращивания мощности, что вдвое менее эффективно.  

ВЫВОДЫ 

1. Деформационная природа энергетика приобретения подъёмной силы помимо 

механической модели, основанной на деформации сухожилий, дополняется рефлекторной 

деятельностью, основанной на суммации раздражений. Этот механизм аналогичен работе 

защёлок, как в прыжке блохи. 

2. Динамическая структура быстрого взаимодействия с дорожкой разбега происхо-

дит в двухтактном ритме – первый такт деформация за счёт мышечных усилий, второй такт 

утилизация накопленной энергии деформации и приобретение подъёмной силы, за счёт 

дармовых сил натяжения. 

3. Двухтактный ритм, основанный на рефлексе эффективнее, что может явиться ос-

нованием для пересмотра существующей практики подготовки легкоатлетов, имеющих в 

основе своей специализации быстрое взаимодействие с опорной поверхностью. Поиск 

иных путей подготовки должен быть направлен на нахождение факторов, увеличивающих 

поток проприоцептивных импульсов, подверженных суммации, увеличения акцепции при-

ходящего двигательного импульса, подбор упражнений, осуществляемых в двухтактном 

ритме, ориентиром для сенсорного восприятия этого механизма может являться эскалатор-

ный трамплин. 
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ТЕЛЕСНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ ОПЫТ ДЕТЕЙ В КОНТЕКСТЕ ЦИФРОВИЗАЦИИ 

ОБРАЗОВАНИЯ 

Владимир Анатольевич Пегов, кандидат педагогических наук, доцент, Анна Владими-

ровна Матвеева, кандидат педагогических наук, Смоленский государственный универси-

тет спорта, Смоленск 

Аннотация 

Внедряемая повсеместно в мире цифровизация образования (в том числе, физкультурного об-

разования) вступает в сущностное противоречие с педагогическими целями и задачами. Это пример 

некритического переноса методов и средств из экономической сферы в образовательную. Попытки 

включения детей и подростков в практику цифрового образования зачастую игнорируют результаты 

исследований негативного воздействия электронных гаджетов на психосоматическое состояние под-

растающего поколения. Наше исследование показывает, что, наоборот, здоровый телесно-двигатель-

ный опыт, полученный в детстве (высокая общая подвижность, участие в подвижных играх, органи-

зация двигательной активности детей со стороны родителей), способствует формированию 

устойчивости к разнообразному цифровому воздействию, сознательному использованию электрон-

ных гаджетов, ориентации на применение их с образовательной или профессиональной целями. 

Ключевые слова: цифровизация образования, телесно-двигательный опыт, технологии, воз-

растные особенности. 
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BODILY AND MOTOR EXPERIENCE OF CHILDREN IN THE CONTEXT OF 

DIGITALIZATION OF EDUCATION 

Vladimir Anatolyevich Pegov, candidate of pedagogical sciences, docent, Anna Vladimirovna 

Matveeva, candidate of pedagogical sciences, Smolensk State University of Sports 

Abstract 

Digitalization of education (including physical education), which is being implemented everywhere 

in the world, comes into essential contradiction with pedagogical goals and objectives. This is an example 
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of uncritical transfer of methods and means from the economic sphere to the educational one. Attempts to 

include children and adolescents in the practice of digital education often ignore the results of studies of the 

negative impact of electronic gadgets on the psychosomatic state of the younger generation. Our research 

shows that, on the contrary, healthy bodily and motor experience gained in childhood (high general mobility, 

participation in outdoor games, organization of children's motor activity on the part of parents) contributes 

to the formation of resistance to various digital influences, conscious use of electronic gadgets, orientation 

to their use for educational or professional purposes. 

Keywords: digitalization of education, physical and motor experience, technology, age characteris-

tics. 

ВВЕДЕНИЕ 

Пафос, с которым продвигают идею цифровизации образования, в том числе, име-

ющего отношение к телесному развитию ребёнка, говорит, во-первых, об ангажированно-

сти данной идеи. Во-вторых, об отсутствии действительного критического рассмотрения 

сути данного явления. То, что выдаётся за критику, на самом деле, является лишь упоми-

нанием очевидных издержек, которые, конечно же, когда-то будут «устранены». К сожале-

нию, примеры серьёзного научного анализа феномена цифровизации можно встретить до-

статочно редко. Но, само существо педагогики жёстко требует преодоления здесь всякой 

безотносительности и абстрактной полезности, ибо речь идёт о становлении ребёнка чело-

веческим существом. И так как этот процесс не является природным – т. е. само собой ра-

зумеющимся (хотя руссоистские представления, особенно на фоне экологических про-

блем, время от времени опять входят в образовательное пространство), – то 

ответственность взрослых людей за конкретные действия по отношению к ребёнку носит 

вполне конкретный характер, ибо последствия также вполне конкретны. Поэтому и циф-

ровизация образования не может быть чем-то безотносительным, да ещё она почему-то 

изначально должна восприниматься, как нечто безусловно позитивное, раз следует техно-

логическому прогрессу. Ну, или как замечательное средство в эпоху пандемии. Индустри-

альная революция в XIX в. вносила свои плоды во все сферы жизни человека. Технологи-

зация не обошла стороной и образование. Эмоционально это сопровождалось пафосом 

прогресса, и потому поначалу обозначалось, как безусловно позитивное действо. Далее, 

уже в XX в. в педагогический тезаурус входит понятие «технология» («педагогические тех-

нологии»), как атрибут модернизации образования, которое по своей сути так и оставалось 

(и остаётся!) традиционным, т. е. доиндустриальным. Теперь все технологические дости-

жения стали продвигаться в педагогическую практику напрямую, по умолчанию, без вся-

кого критического осмысления и проверки на соответствие главной педагогической цели – 

пробуждению и культивированию человечности (человеческих качеств). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Переход от индустриального общества к информационно-цифровому ничего не из-

менил в существе процесса модернизации. По-прежнему не затрагивая сущностные ас-

пекты образования, не решая ключевой вопрос – что такое действительно современное об-

разование? – пытаются просто модернизировать (как бы «осовременить») традиционное 

образование. Не преобразовывать само образование, а лишь механически вносить в него 

то, что стало современным в совершенно иной сфере социальной жизни – в хозяйственно-

экономической, которая живёт по своим законам, радикально отличающимся от законов 

культурно-духовной сферы. Потому не может быть никакого прямого и здорового переноса 

экономической реальности в педагогическую. Как известно, необходимость цифровизации 

образования задаётся цифровизацией экономики. И если в данной статье речь идёт о те-

лесно-двигательном опыте, то уместно привести здесь аналогию из физиологии человече-

ского тела. Уподобление экономической реальности и образования аналогично знаку ра-

венству между физиологией мозга и физиологией печени. Любой физиолог и врач 

подтвердит, что такое уподобление в реальности (а не в абстрактных проектах) будет иметь 
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только один результат – смерть тела. 

В 2020 г. был проведён «эксперимент» в мировом масштабе, который из чисто науч-

ных соображений навряд ли можно было бы провести. Миллионы детей и подростков вме-

сте с их родителями оказались в ситуации локдауна и дистанционного обучения. Масштаб-

ное исследование НИИ гигиены и охраны здоровья детей и подростков выявило, что это 

оказалось стрессовой ситуацией и повлияло на психосоматическое состояние школьников: 

у 83,8% наблюдались неблагополучные психические реакции пограничного уровня [1]. 

Можно, конечно, сказать, что здесь не было чистоты эксперимента и психосоматические 

(душевно-телесные) нарушения причинялись ситуацией самоизоляции. Но погружение де-

тей в виртуальный мир как раз и проводит к самоизоляции человека. Это выглядит пара-

доксальным, когда у детей, подростков и молодых людей, «зависающих» в социальных се-

тях, переживается глубокое чувство одиночества и формируются асоциальные качества. В 

книге У. Сторра «Статус. Почему мы объединяемся, конкурируем и уничтожаем друг 

друга» приводятся результаты ряда исследований: так анализ 70 миллионов сообщений на 

платформе Weibo (Китай) показал, что гнев участников общения передавался быстрее и 

дальше всего именно через социальные сети, а анализ случаев моббинга в социальной сети 

Твиттер показал, что число подписчиков у тех, кто участвует в буллинге и троллинге, растёт 

существенно быстрее, чем у других пользователей [2]. Самоубийство является ключевой 

проблемой здравоохранения и основной причиной смерти среди лиц в возрасте от 10 до 24 

лет в Соединенных Штатах. В 2017 г. самоубийства были второй по значимости причиной 

смерти среди этой группы, а с 2007 по 2018 год уровень самоубийств увеличился на 56% 

среди лиц в возрасте от 14 до 19 лет. В целом, среди подростков 12–19 лет самоубийство 

является третьей по значимости причиной смерти после несчастных случаев (непреднаме-

ренных травм) и убийств. Предполагается, что расширение взаимодействия с социальными 

сетями, обусловленное появлением нового поколения электронных гаджетов и смартфо-

нов, является важным фактором увеличения числа самоубийств. Активное использование 

смартфонов, такое как текстовые сообщения, твиты или некоторые другие формы взаимо-

действия через социальные сети, является способствующим фактором. Исследовательская 

компания ADL опубликовала годовой отчёт по многопользовательским онлайн-играм и 

пришла к выводу, что распространение ненависти, домогательств и экстремизма в них про-

должает расти. Притеснения, с которыми сталкиваются молодые люди в многопользова-

тельских онлайн-играх, влияют на их онлайн- и офлайн-жизнь. Продолжая тенденцию про-

шлого года, более четверти молодых людей, столкнувшихся с притеснениями, бросили 

определённые игры. Каждый десятый юный геймер в США отметил, что он стал отно-

ситься к людям хуже, чем обычно, из-за домогательств в онлайн-играх, а 8% из них сооб-

щили, что их успеваемость в школе из-за этого снизилась [4]. Другое недавнее исследова-

ние нейробиологов из Sapien Labs (США) почти 28 тысяч молодых людей в возрасте 18–24 

лет (первое поколение, у которого гаджеты могли быть с самого рождения) показало, что 

те, кто приобрели свой первый смартфон (или планшет) в более старшем возрасте, в сред-

нем имели лучшее психическое благополучие и, соответственно, меньше проблем с суици-

дальными мыслями, чувством агрессии по отношению к другим и чувством оторванности 

от реальности. Это указывает на кумулятивный эффект использования смартфонов в дет-

стве на состояние человека во взрослой жизни, который особенно заметен у женщин [3].  

Но проблема находится не только в психической сфере, но и в телесной. Нами был 

проведён опрос (122 человека: школьники 17-18 лет и студенты СГУС спортивных и не-

спортивных специальностей), который выявлял характер телесно-двигательного опыта и 

опыта использования различных современных гаджетов. Так группа испытуемых, которая 

6–9 часов в сутки пользуется интернетом, статистически значимо более низко оценивает 

своё участие в подвижных (не спортивных) играх в детстве (p<0,001), свою подвижность 

в детстве в целом (p<0,05), и как тенденция их родители меньше принимали участие в ор-

ганизации у них двигательной активности. Те, кто меньше часа в день смотрит телевизор 
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(отметим, что представители молодого поколения гораздо больше времени проводят у дру-

гих экранов), наоборот, более высоко оценивают участие родителей (p<0,05). Группа ис-

пытуемых, которая 3–12 часов в день проводит за компьютером/ смартфоном, даёт более 

низкие оценки своего участия в подвижных играх (p<0,05) и подвижности в детстве в це-

лом (p<0,05). Они также более низко оценивают развитие у себя различных телесно-дви-

гательных качеств, по сравнению с теми, кто менее 3-х часов проводит за компьютером/ 

смартфоном (статистически значимо развитие гибкости (p<0,05)). 

ВЫВОДЫ 

1. Цифровизация образования (в том числе, физкультурного образования) нахо-

дится в сущностном противоречии с целями и задачами в педагогике, как духовно-культур-

ной сфере человечества. Здесь мы имеем пример некритического переноса методов и 

средств из экономической сферы в образовательную. 

2. Попытки включения детей и подростков в практику цифрового образования, 

фактически, игнорируют результаты исследований негативного воздействия электронных 

гаджетов на психосоматику молодого поколения. И, наоборот, здоровый телесно-двига-

тельный опыт в детстве способствует формированию устойчивости к цифровому воздей-

ствию и более разумному использованию электронных гаджетов. 
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Аннотация  

В статье рассматриваются текущие результаты инновационного (экспериментального) про-

екта создания центров спортивной (далее – ЦСП) подготовки студенческих сборных команд в про-

фессиональных образовательных организациях. Создание ЦСП в Университете Лесгафта в рамках 

реализации интеграционного процесса образовательной, научной и спортивной работы с 1 января 

2023 года позволило внедрить эффективную модель, позволяющую студентам-спортсменам реали-

зовываться как в спорте, так и в освоении основных профессиональных образовательных программ. 

Обучающиеся Университета Лесгафта успешно прошедшие вступительные испытания и соответ-

ствующие требованиям федеральных стандартов спортивной подготовки (далее – ФССП) по избран-

ным видам спорта (художественная гимнастика и биатлон) демонстрируют первые, успешные ре-

зультаты промежуточной аттестации и выступления на соревнованиях различного уровня. 

Ключевые слова: интеграция, спортивная подготовка, центр спортивной подготовки. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p322-328 

EFFECTIVENESS OF THE SPORTS TRAINING CENTER IN THE CONTEXT OF 

THE INTEGRATION PROCESS OF THE UNIVERSITY OF LESGAFT 

Sergey Ivanovich Petrov, candidate of psychological sciences, docent, professor, Alexander 

Maksimovich Skrzhinsky, candidate of psychological sciences, senior teacher, Lesgaft Na-

tional State University of Physical Culture, Sports and Health, St. Petersburg 

Abstract 

The article discusses the current results of an innovative (experimental) project for the creation of 

sports centers (hereinafter referred to as CSP) training of student teams in professional educational organi-

zations. The creation of the CSP at Lesgaft University as part of the implementation of the integration pro-

cess of educational, scientific and sports work from January 1, 2023 made it possible to introduce an effec-

tive model that allows student-athletes to be realized both in sports and in the development of basic 

professional educational programs. Students of the University of Lesgaft who have successfully passed the 

entrance examinations and meet the requirements of the federal standards of sports training (hereinafter 

referred to as FSSP) in selected sports (rhythmic gymnastics and biathlon) demonstrate the first, successful 

results of intermediate certification and performances at competitions at various levels. 

Keywords: integration, sports training, sports training center. 

ВВЕДЕНИЕ 

Создание в образовательных организациях высшего образования ЦСП в рамках ин-

новационного (экспериментального) проекта проводимого Минспортом России реализу-

ется в семи вузах физической культуры с 1 января 2023 года. С целью обеспечения эффек-

тивной спортивной работы и последующего достижения целевых маркеров программы 

развития до 2030 года [1, 2] в декабре 2022 года Университетом Лесгафта разработана кон-

цепция по созданию ЦСП на базе ФИОСТа (факультет индивидуальных образовательных 

и спортивных технологий) с получением государственного задания по видам спорта биат-

лон и художественная гимнастика. 

Целью проведенного исследования является определение эффективности деятель-

ности ЦСП в условиях интеграционного процесса образования, науки и спорта в Универ-

ситете Лесгафта. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 

В статье представлены данные анализа деятельности ЦСП в образовательной и 

спортивной деятельности спортсменами-студентами Университета Лесгафта в условиях 

реализации эксперимента. 

В ходе проведения констатирующего эксперимента в качестве методов исследова-

ния применялся статистический анализ результатов контрольных нормативов, а также 
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результатов учебной и спортивной деятельности воспитанников ЦСП Университета Лес-

гафта.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

С 1 января 2023 года студенты-спортсмены, обучающиеся в Университетах подве-

домственных Министерству спорта Российской Федерации, имеют возможность продол-

жить спортивную карьеру, реализовывая свои способности, как действующего спортсмена 

высокой квалификации и как будущего квалифицированного тренера-преподавателя по из-

бранному виду спорта.  

В соответствии с пунктом 1.2 Протокола заседания рабочей группы Министерства 

спорта Российской Федерации по созданию центров спортивной подготовки студенческих 

сборных команд в образовательных организациях высшего образования и профессиональ-

ных образовательных организациях от 15.09.2022 г., в рамках федеральной эксперимен-

тальной (инновационной) площадки Федерального государственного бюджетного учре-

ждения «Федеральный центр подготовки спортивного резерва», а также на основании 

решения ученого совета (протокол № 7 от 29.11.2022 г.) создан ЦСП Университета Лес-

гафта. На базе ЦСП реализуются дополнительные образовательные программы спортив-

ной подготовки по двум видам спорта: художественная гимнастика и биатлон.  

Одним из ключевых факторов способных обеспечить успешность реализуемого экс-

периментального проекта является наличие в образовательной организации квалифициро-

ванных кадров, способных осуществлять работу по спортивной подготовке студентов-

спортсменов [4]. Так, специалисты, реализующие спортивную подготовку в ЦСП, в 85% 

являются сотрудниками Университета Лесгафта по основному месту работы и преподают 

профильные учебные дисциплины по избранному виду спорта на спортивно-педагогиче-

ских кафедрах.  

Тренеры-преподаватели, работающие в ЦСП, также имеют собственный спортив-

ный опыт. Так в ЦСП работают три мастера спорта международного класса, два мастер 

спорта России, а также один судья Всероссийской категории по избранному виду спорта. 

В дополнение к высокой спортивной квалификации специалисты имеют опыт проведения 

научных исследований. Из состава тренеров-преподавателей 50% имеют ученую степень 

кандидата педагогических наук по направлению 13.00.04 – «Теория и методика физиче-

ского воспитания, спортивной тренировки, оздоровительной и адаптивной физической 

культуры (педагогические науки)».  

Данный способ организации труда, с привлечением действующих научно-педагоги-

ческих работников Университета Лесгафта, позволяет повысить качество и эффективность 

учебно-тренировочных занятий, благодаря внедрению передовых инновационных техно-

логий в спортивной тренировке. 

Следующим значимым фактором успешности проводимых инноваций по внедре-

нию или интеграции спортивной подготовки в деятельность Университета Лесгафта яви-

лось наличие контингента обучающихся соответствующего требованиям федерального 

стандарта спортивной подготовки по видам спорта (ФССП) [4]. 

В соответствии с решением Минспорта России, Университет Лесгафта получил гос-

ударственное задание на 2023 год по реализации спортивной подготовки на тридцать обу-

чающихся, из которых двенадцать в группах высшего спортивного мастерства (ВСМ) и 

девять в группе совершенствования спортивного мастерства (ССМ) по виду спорта худо-

жественная гимнастика, а также шесть обучающихся в группах ВСМ и три обучающихся 

в группе ССМ по виду спорта биатлон. 

В процессе проведения отбора на программы спортивной подготовки проведены 

вступительные испытания по видам спорта, которые включали в себя выполнение кон-

трольных нормативов, утвержденных ФССП (таблица 1) [5]. 

Анализ результатов тестирования показал, что по виду спорта художественная гим-

настика все поступающие справились с контрольными нормативами ФССП. При этом 
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следует отметить, что наивысшие показатели контрольных нормативов показали 12 

спортсменок, даже несмотря на то что до поступления на программы дополнительного об-

разования спортивной подготовки в ЦСП Университета Лесгафта перерыв в их спортивной 

карьере составил в среднем 1,5 года.  

Таблица 1 – Оценка результатов контрольных нормативов вступительных испытаний по 

художественной гимнастике, n=21 
№ 

упр. 

Общая физическая и специальная физическая подготовка по виду спорта художественная гимнастика 

X±x V % 

1 4,6±0,2 11 

2 4,9±0,1 6 

3 4,6±0,2 11 

4 4,9±0,1 6 

5 4,6±0,2 11 

6 4,6±0,2 11 

7 5,0 0 

8 4,9±0,1 4 

9 5,0 0 

10 5,0 0 

11 5,0 0 

12 4,8±0,1 5,5 

Примечание: 1 – Поперечный шпагат; 2 – Наклоны назад в стойке на полупальце одной ноги, другую вперёд на 

170–180 градусов, боком к опоре за 5 с (правой и левой); 3 – Из положения «лежа на спине», ноги вперед, сед 
углом с разведением ног в шпагат за 15 с; 4 – Из положения «лежа на животе, руки вперед, параллельно друг 

другу, ноги вместе» 10 наклонов назад; 5 – Прыжки на двух ногах через скакалку с двойным вращением вперед 
за 10 с; 6 – Из стойки на полупальцах, руки в стороны, махом правой назад равновесие на одной ноге, другая в 

захват разноименной рукой «в кольцо». То же упражнение с другой ноги; 7 – Боковое равновесие на полупальце 

с правой и с левой ноги в течение 5 с после выполнения 5 перекатов в сторону в группировке; 8 – После выпол-
нения 5 кувырков вперед переднее равновесие на полупальце с правой и левой ноги в течение 5 с; 9 – Переворот 

вперед с правой и левой ноги; 10 – Вертикальное равновесие, на двух ногах в положении на полупальцах с 4–мя 

перебросками мяча над головой правой и левой рукой; 11 – В стойке на полной стопе одной ноги, другая на 
«пассе», жонглирование булавами правой и левой рукой. То же упражнение другой рукой; 12 – средний балл; X 

– среднее арифметическое; x – ошибка среднего; V – коэффициент вариации.  

Результаты вступительных испытаний, показанные студентами-спортсменами по 

виду спорта биатлон, также являются положительными (таблица 2) и полностью соответ-

ствует требованиям этапов ССМ и ВСМ ФССП по виду спорта [6]. Все поступающие спра-

вились с утвержденными нормативами. 

Таблица 2 – Оценка результатов контрольных нормативов вступительных испытаний по 

биатлону, n=9 

№ 
Общая физическая и специальная физическая подготовка по виду спорта биатлон 

1 2 3 4 5 6 7 

ВСМ 

 Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. 

1 X±x 11,5 13,9 8,55 7,4 29,4 15,9 246 208 22 8,5 42 31,5 29 21,5 

2 V% - 3 - 1 - 3 - 1 - 6 - 2 - 2 

ССМ 

3 X±x 13,8 7,6 15,9 194,3 7,3 - 16,7 

4 V% 5 3 4 0 6 - 3 

Примечание: 1 – Бег 100 м; 2 – Бег 3 км (юн) 2 км (дев); 3 – Бег на лыжах 10 км (юн) 5 км (дев); 4 – Прыжок в 
длину с места; 5 – Подтягивание на перекладине (сгибание и разгибание рук); 6 – Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа; 7 – Подъем выпрямленных ног в положение «угол»; X – среднее арифметическое; x – ошибка сред-
него; V – коэффициент вариации; Юн – юноши; Дев. – девушки. 

Проведенный анализ полученных результатов позволил определить уровень подго-

товленности поступающих на спортивную подготовку как средний, что объясняется пере-

рывами в систематических занятиях спортом до поступления в ЦСП Университета.  

Стоит отметить, что из 30 обучающихся по двум видам спорта, на 1 января 2023 

года, пять обучающихся имели спортивные звания «кандидат в мастера спорта» по 
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избранным видам спорта, что составляет 16,7% от общего числа обучающихся и 83,3% 

обучающихся имели спортивные звания «мастер спорта России» по избранным вида 

спорта. При этом из пяти обучающихся имеющих звание кандидат в мастера спорта три 

относятся к виду спорта художественная гимнастика и 2 к виду спорта биатлон.  

Специфика видов спорта предопределила средний возраст обучающихся проходя-

щих спортивную подготовку по художественной гимнастике, который составил 20,6 лет. 

По виду спорта биатлон средний возраст обучающихся составил 24 года.  

Анализ информации о региональной принадлежности обучающихся ЦСП, показал, 

что спортсменки художественной гимнастики представляют 18 регионов России. Наиболь-

шее представительство из Санкт-Петербурга и Ленинградской области, Рязанской области, 

Мурманской области и Свердловской области. По виду спорта биатлон спортсмены пред-

ставляют 6 регионов России, при этом наибольшее представительство из Санкт-Петер-

бурга и Свердловской области.  

В Университете спортсмены обучаются по основным профессиональным образова-

тельным программам бакалавриата, при этом художественная гимнастика на втором курсе 

обучения, по направлению 49.03.04 – Спорт, профиль Тренерско-преподавательская дея-

тельность в избранном виде спорта (художественная гимнастика), а спортсмены по виду 

спорта биатлон на третьем курсе обучения по направлению подготовки 49.03.01 – Физиче-

ская культура, профиль Спортивная подготовка в избранном виде спорта. 

Таким образом, организованная система отбора, подтвердила факт наличия спортс-

менов требуемой ФССП квалификации и уровня готовности, среди студентов Универси-

тета и возможность их зачисления на дополнительные образовательные программы спор-

тивной подготовки в ЦСП. При этом обращает на себя внимание факт возможности 

возобновление спортивной карьеры спортсменами, её завершившими по различным обсто-

ятельствам. 

Успешность избранного подхода введения спортивной подготовки в деятельность 

Университета Лесгафта и возможность реализации интеграционных процессов образова-

тельной, научной и спортивной деятельности подтверждается результатами обучения и вы-

ступления студентов-спортсменов на соревнованиях различного уровня. 

Так анализ результатов промежуточной аттестации обучающихся, зачисленных на 

программы спортивной подготовки показал, что 80% студентов успешно сочетают учебу 

по основным образовательным программам с подготовкой и выступлениями на соревнова-

ниях по избранному виду спорта. 66,7% обучающихся являются «отличниками» и имеют 

наивысшие оценки по промежуточной аттестации. Одним из основных условий успешно-

сти, при сложности совмещения образовательных программ является создание индивиду-

альных образовательных маршрутов для студентов-спортсменов в условиях получения 

высшего образования на ФИОСТе, т. е. предоставления индивидуального графика обуче-

ния. 

Спортивная деятельность обучающихся выражается прежде всего в учебно-трени-

ровочных мероприятиях и соревнованиях. Обучающиеся по виду спорта «художественная 

гимнастика» разными спортивными группами выступали на четырех городских соревно-

ваниях, в четырех выездных соревнованиях Всероссийского уровня, а также в главном чем-

пионате страны (Чемпионат России по художественной гимнастике). Кроме того, гим-

настки выступали на международных соревнованиях по гимнастическим видам спорта 

«Игры вызова легенд, 2023 года» и на международных соревнованиях по художественной 

гимнастике «Кубок сильнейших, первый этап». Результаты студенток-спортсменок по ху-

дожественной гимнастике, показанные за период с 1 января 2023 года, представлены в таб-

лице 3. 

Кроме того, показателем успешности процесса интеграции явилось выполнение ря-

дом спортсменок по художественной гимнастике требований к присвоению спортивного 

звания «Мастера спорта России». 
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По виду спорта биатлон результатов выступлений за данный период не представ-

лено, так как фактический набор спортсменов в группы спортивной подготовки состоялся 

в преддверии окончания соревновательного сезона и основной акцент работы сделан на 

тренировочную работу. 

Таблица 3 – Результаты выступления обучающихся по виду спорта художественная гимна-

стика, n=21 

№ Название мероприятия, дата проведения 

Этап подготовки, 

группа обучаю-

щихся 

Вид программы сорев-
нований 

Резуль-
тат, место 

Городские соревнования 

1 Чемпионат СПб, 9–11 февраля 2023 ВСМ – 1 (1) Групповое упражнение 5, 7 

ВСМ – 1(2) Групповое упражнение 8, 12 

ВСМ – 1(1) Индивидуальное мно-

гоборье 

37 

2 Региональные соревнования по групповым упражне-

ниям, памяти Ю.Н. Шинкаревой, 28.04.2023, Санкт-

Петербург 

ВСМ – 1(2) Групповое упражнение 3 

3 Кубок клубов Санкт-Петербурга, 24–6.05.2023 ВСМ – 1(1) + 
ССМ – 1 

Групповое упражнение 1 

4 «Надежды Созвездия» посвященные дню защиты де-

тей, Санкт-Петербург, 02–04.06.2023 

ССМ – 1 Пара 1 

Всероссийские соревнования 

5 Межрегиональные соревнования художественной 

гимнастике «ХХIV турнир памяти Благоверного 

Князя Александра Невского», 10–12 марта 2023, 
Псковская область, г. Псков, 

ВСМ – 1 (1) + 

ВСМ – 1(2) 

Групповое упражнение 1 

6 Жемчужина Санкт-Петербурга 14–16 апреля 2023 

года, Санкт-Петербург 

ВСМ – 1(1) Групповое упражнение 2, 3, 5 

7 «Созвездие Талантов» по художественной гимна-
стике, г. Суздаль, Владимирская область 

ВСМ – 1(2) Групповое упражнение 1 

ССМ – 1 Групповое упражнение 6 

8 «Будущее России», Ульяновск, Ульяновская область, 

7–12 июня 2023 

ССМ – 1 Групповое упражнение 9 

Чемпионат России 

9 Чемпионат России по художественной гимнастике 
(групповое упражнение), 23.02–05.03.2023, г. Москва 

ВСМ – 1(1) Групповое упражнение 15 

Международные соревнования 

10 Международные соревнования по гимнастическим 

видам спорта «Игры вызова легенд-2023», 28.03–
02.04.2023, Свердловская область, г. Екатеринбург 

ВСМ – 1(1) Групповое упражнение 8, 8 

11 Международные соревнования по художественной 

гимнастике «Кубок Сильнейших, 1-й этап», 04–
10.05.2023 

ВСМ – 1(1) Групповое упражнение 6 

ВЫВОДЫ 

Проведенный предварительный анализ результатов, реализуемого в ходе экспери-

ментального проекта по созданию ЦСП в образовательных организациях высшего образо-

вания. подведомственных Минспорту России, в условиях интеграционного процесса обра-

зования, науки и спорта Университета Лесгафта, позволяет сделать следующие выводы: 

1. Определено, что высокий уровень обеспечения интеграции науки, спорта и обу-

чения по основным профессиональным образовательным программам возможен только 

при наличии необходимого для этого кадрового состава. 

2. Установлено, что при отборе контингента обучающихся необходимо руковод-

ствоваться требованиями ФССП по видам спорта, определёнными государственным зада-

нием Университету Лесгафта, для прохождения отбора в ЦСП на этапы спортивной подго-

товки ССМ и ВСМ. 

3. Выявлено, что реализация инновационного (экспериментального) проекта созда-

ния ЦСП в вузах физкультурной направленности предоставляет возможность 
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возобновления спортивной карьеры обучающимся. Наличие не значительного перерыва в 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности не является серьезным препят-

ствием в достижении высоких спортивных результатов. 

4. Выявлено, что предоставление индивидуальных планов обучения по основным 

профессиональным образовательным программам, при зачислении студентов-спортсменов 

в ЦСП позволяет успешно сочетать учёбу и спорт, без потери качества в обоих видах дея-

тельности в краткосрочной перспективе. 
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Аннотация 

В статье рассматривается вопрос соотношения двигательной активности и содержания игро-

вой деятельности спортсменов командно-игровых видов спорта с учетом критических игровых си-

туаций. Двигательная подготовка представлена с позиции интегрального подхода, при котором веду-

щая роль принадлежит сенсомоторным механизмам. В связи с этим особую роль приобретает 

информационная составляющая игровой деятельности. 

Ключевые слова: хоккей, двигательные действия, тактика, техника, игровая деятельность, 

ситуация. 
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CRITICAL GAME SITUATIONS IN THE STRUCTURE OF MOTOR ACTIONS OF 

ATHLETES IN TEAM GAME SPORTS 

Sergey Ivanovich Petrov, candidate of psychological sciences, docent, Rector, Vadim Vi-

talievich Kozin, candidate of pedagogical sciences, docent, Pavel Arkadievich Rotenberg, 

post-graduate student, Lesgaft National State University of Physical Education, Sport and 

Health, St. Petersburg 

Abstract 

The purpose of the study is to study the issue of the role of sensory and motor activity of team sports 

athletes in critical game situations. Research methods. Review of specialized sources, analysis of scientific 

and methodological literature and research results, documentary materials. 

The article deals with the issue of the correlation of motor activity and the content of the game 

activity of athletes in team sports, considering critical game situations. Tactical and technical training is 

presented from the position of an integral approach, in which the leading role belongs to sensorimotor mech-

anisms. In this regard, the information component of gaming activity acquires a special role. 

Conclusions. The success of mastering motor actions and the level of development of the creative 

potential of athletes is directly dependent on the extent to which the training process is focused on teaching 

the actions of athletes in various game situations. This issue requires the search for adequate means and 

methods of teaching motor actions, considering the situational specifics and high intensity of modern team 

sports. 

Keywords: hockey, motor actions, tactics, technique, game activity, situation. 

ВВЕДЕНИЕ 

На современном этапе развития теории и методики спорта вопросы обучения дви-

гательным действиям игроков различной квалификации в спортивных играх представлены 

довольно разносторонне. Несмотря на специфику соревновательной деятельности игрови-

ков, заключающуюся в ситуационности и высокой вариативности действий, имеются 

направления по автоматизации двигательных действий, детализованные концепции изме-

нения уровня владения двигательными действиями спортсменом в процессе моторного 

обучения, обоснованные физиологические и психологические механизмы визуального, 

аудиального восприятия при подготовке спортсменов [4]. 

Во многом научные исследования основаны на первичном формировании моторного 

компонента, а затем ориентировочного для реализации отработанных навыков в разных 
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игровых ситуациях. Отсюда на практике специалисты сталкиваются с определенными про-

блемами. К примеру, тренеры спортивных школ, начиная с первых дней обучают игроков 

двигательным действиям, делая акцент на объеме и биомеханической структуре действий, 

что в свою очередь приводит к формированию на начальном этапе подготовки спортсменов 

довольно обширного технического арсенала. 

Однако, в соревновательной деятельности доведенные до автоматизма двигатель-

ные действия часто не соответствуют игровым эпизодам, которые возникают в процессе 

соревновательной деятельности, и спортсмены вынуждены использовать те технические 

приемы, которые у них лучше получаются на тренировках [1, 7]. Возникает проблема, свя-

занная с оценкой критической игровой ситуации и реализацией действий в экстремальных 

условиях игры.  

Таким образом тренер, уделяя недостаточно внимания формированию у спортсме-

нов представлений о логическом пространстве игры, упускает важную составляющую ва-

риативности игровых действий – умение игрока принимать решения, основанные на твор-

ческих особенностях тактического мышления. Это подчеркивает актуальность 

формирования у спортсменов ситуационных представлений (сенсорных) в решении игро-

вых задач и роли двигательных (моторных) представлений в обучении тактико-техниче-

ским приемам. 

Методика и организация исследования: обзор специализированных источников, ана-

лиз научно-методической литературы и результатов исследований, документальных мате-

риалов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

При характеристике двигательного действия спортсмена присутствуют противоре-

чия в понятийном аппарате, затрудняющие представление о двигательной активности [8]. 

Например, двигательные действия характеризуют как проявление процесса спонтанного 

самодвижения бытия в точке телесного присутствия индивида [5]. Также отмечается, что 

новый взгляд на иерархию категорий спортивной двигательной активности немыслим без 

учета психологических и педагогических признаков [6]. Безусловно, это выходит за рамки 

обыденного представления специалистов в области физической культуры, но это позволяет 

осмыслить, дифференцировать и внести ряд важных уточнений. 

Остается открытым вопрос о деятельностном масштабе двигательного действия, не-

смотря на определение, в котором утверждается, что действие – это фрагмент активности 

любого масштаба [7]. Таким образом в иерархии двигательной активности необходим учет 

не только анатомических, механических и физиологических признаков, но и психологиче-

ских и педагогических. Спортсмен выступает не только как субъект и его тело, а еще и как 

человек, который выполняя действие реализует сформированные значимые ему цели с ак-

тивным задействованием умственных процессов, таких как восприятие, рефлексия, образы 

и т. д.  

Исходя из этого предлагается рассматривать двигательное действие трехкомпо-

нентно: тактика (схема внутреннего действия); техника (внешнее действие); операционное 

действие (запоминание реально осуществленного процесса). 

Учитывая, что двигательная активность реализуется в постоянно меняющихся иг-

ровых ситуациях предлагается предсказывать ситуацию по ее исходной стадии, делая упор 

на интеллект субъекта с использованием трех законов философии: единства, активности и 

скачка [5]. Эти всеобщие законы являются важными факторами достижения успеха в ко-

мандно-игровых видах спорта совместно с приемами формальной логики, имеющими зна-

чение не только для научных исследований как методов, но и для прикладных – тактиче-

ские приемы, операции для практических целей [10]. 

При реализации двигательных действий спортсменом важен учет состояний и наме-

рений других спортсменов – решение рефлексивно квазидвигательных задач. Основная 
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задача этого процесса сформулировать, представить, выделить и решить за партнера и за 

противника задачи, но решить не реальными действиями, а мысленно. 

Отсюда для спортсмена важно уметь представлять, что и как о нем думают его парт-

неры и соперники, какие они ожидают от него действия и решения. Таким образом ситуа-

ционные представления – это сложное явление, которое выходит за пределы отражения в 

сознании человека внешних, механических эффектов действия в экстремальных условиях 

игры [3]. Иными словами, представление игровых ситуаций выступает в виде образной 

памяти спортсмена, относящейся к игровым ситуациям (рисунок). 

 
Рисунок – Процесс обработки информации и двигательного реагирования в процессе игры 

В процессе ситуационного восприятия неизбежно происходит различие между ожи-

даемой и возникшей ситуацией. Возникает критическая ситуация, при которой присут-

ствует рассогласованность между запланированной ситуацией и возникшей реальностью. 

Сам же «переход» спортсмена из одной ситуации в другую воспринимается им как чувство 

удовлетворения или дискомфорта. 

Учитывая отдельные предположения [1], можно сделать вывод о возможных грани-

цах «ситуации»: как только субъект способен воспринять и осмыслить изменившиеся усло-

вия, именно в этот момент происходит, а точнее сказать проходит граница между концом 

одной и началом другой ситуации. 

Однако меняющиеся условия это лишь то, что способствует к дальнейшему поиску 

благоприятных условий (позиций, возможности) для решения поставленной задачи. И как 

только, по мнению спортсмена, условия позволяют выполнить окончательное действие, 

которым субъект намеревается решить поставленную задачу, происходит переход из теку-

щей в экстраполируемую ситуацию. 

Например, хоккеист ставит задачу выполнить бросок по воротам. При этом текущие 

условия для осуществления этого технического действия нецелесообразны (блокирование 

соперником, большая дистанция до ворот, неудобный хват клюшки и т. д.). Спортсмен про-

должает выбирать позицию (менять условия) до тех пор, пока не найдет подходящее поло-

жение, которое позволит ему или заставит его выполнить желанное действие (бросок).  

Несомненно, до момента броска по воротам спортсмен тоже решает задачи, такие 

как передвижение по площадке, прием, передача шайбы, но они будут вспомогательными 

по отношению к приоритетной задаче «бросок по воротам», решение которой в свою оче-

редь и будет означать смену ситуации. 

По мере роста мастерства и опыта спортсмены могут воспринимать типовые ситуа-

ции как критические. Так, например менее опытные спортсмены могут не стремится 
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исправить критическую ситуацию из-за функциональной недостаточности, неудовлетво-

рительных реализуемых навыков и других факторов, продолжая решать задачу без учета 

смены условий. Что в свою очередь не обязательно ведет к неудовлетворительному резуль-

тату. А более мастеровитые спортсмены формируют критическую ситуацию там, где ее нет 

на самом деле. Стремятся исправить ситуацию там, где нет необходимости это делать, там, 

где исправление условий в значительной мере не влияют на результат. Исправление такого 

рода «критических ситуаций» требует от спортсмена лишней затраты сил, действий, вре-

мени и т. д.  

Например, спортсмен решающий выполнить бросок по воротам выполняет переме-

щение по площадке в поиске наилучшей позиции для броска. С точки зрения целесообраз-

ности бросок можно произвести намного раньше, чем это делает субъект, однако с его сто-

роны происходит задержка так как игрок хочет это сделать более эффектно. 

Большой объем информации в процессе игровой деятельности, поступающей к 

субъекту, влияет на правильность принятия решения при несоответствии пропускной спо-

собности афферентных путей [9]. Таким образом для спортсмена важно извлекать строго 

регламентированное количество информации, так как ее избыточность влечет за собой не-

качественную переработку и, следовательно, недостаточно эффективное игровое решение. 

Это предполагает в тренировочном процессе уделять внимание повышению пропускной 

способности информационных каналов, что позволит обрабатывать большее количество 

информации и эффективнее экстраполировать, антиципировать и решать, условия, ситуа-

ции и задачи.  

Так как игровые ситуации спортсмен экстраполирует самостоятельно, то соответ-

ственно он ставит задачу перед собой и преобразует исходную ситуацию в желанную. Кри-

тическая ситуация возникает всегда, только с более или менее несоответствующими усло-

виями экстраполируемой ситуации, поэтому, чтобы оказаться в типовой ситуации, нужно 

стремиться к максимальному сходству ожидаемой и возникшей ситуацией, что в свою оче-

редь весьма затруднительно для игрока. Для того чтобы выполнить действие, не выбирая 

из множества вариантов лучший (действие по принципу простой реакции), субъекту необ-

ходимо сначала воспринять ситуацию, выделить условия и только после этого действовать. 

А это ведет к потере драгоценных секунд и смене игровых условий. 

Рассматривая реальность, как динамично меняющуюся субстанцию, которая нико-

гда не стоит на месте, стоит отметить, что ситуации, в том числе и типовые, будут также 

меняться. Несмотря на то, что в типовой ситуации спортсмен действует по принципу про-

стой реакции независимо от окружающих условий [2, 11]. 

Отсюда одно из предположений заключается в том, что границы перехода из одной 

ситуации в другую игрок определяет сам. Например, хоккеист решает бросить по воротам 

для этого он осуществляет ряд действий (передвижение, прием, передача шайбы, силовые 

единоборства). Это в свою очередь тоже является задачами, ведущими к главной задаче 

(бросок по воротам), т. е. бросок по воротам – это конечное действие в исходной ситуации, 

определяющее границу перехода в экстраполируемую ситуацию. И если ожидаемую ситу-

ацию субъект формирует как типовую, в которой вратарь отбивает шайбу перед собой, то 

единственное запрограммированное на эту типовую ситуацию действие, должно быть «до-

бивание» шайбы. Однако на самом деле шайбу могут перехватить соперники или вратарь 

ее может поймать или отразить по направлению в угол площадки, соответственно действие 

по принципу простой реакции (домашняя заготовка) будет ошибочным. Поэтому для по-

вышения информационно-управленческой надежности игрока необходимо работать над 

вариативностью двигательных действий для более эффективного решения критических си-

туаций.  

Критическая ситуация взаимообусловлена с типовой, стоит лишь спортсмену «вы-

делить условия» для определения ситуации, в которой он находится, спортсмен сразу стал-

кивается с анализом, сравнением и выбором наилучших вариантов, что означает появление 
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критической ситуации. Отличие типовой ситуации и критической, только в восприятии: 

выделил условия – попал в критическую ситуацию, не выделил условия – продолжаешь 

действовать в типовой ситуации (по принципу простой реакции). 

Следовательно, в двигательной, тактической и технической подготовке должна быть 

четкая логическая взаимосвязь между действиями спортсменов и содержанием игровой 

деятельности для правильного представления на сенсорном уровне игровых ситуаций. При 

этом спортсмен должен уметь реализовывать двигательные действия в динамическим раз-

витии и изменении этих взаимосвязей. Немаловажно и то, что тренер сам должен обладать 

способностью оценивать игровые ситуации с позиции игрока, снижая тем самым влияние 

квази-ситуационного фактора.  

ВЫВОДЫ 

1. В процессе двигательной подготовки спортсменов командно-игровых видов 

спорта недостаточно внимания уделяется формированию знаний о закономерностях 

игрового процесса, специфики реализации действий в критических и типовых ситуациях, 

их согласованности с учетом игрового пространства и правил игры.  

2. Успешность овладения двигательными действиями и уровень развития 

творческого потенциала спортсменов находится в прямой зависимости от того, в какой 

степени тренировочный процесс ориентирован на обучение действиям спортсменов в 

различных игровых ситуациях. 

3. Выявлено, что проблематика данного вопроса требует поиска адекватных 

средств и методов обучения двигательным действиям с учетом ситуационной специфики и 

высокой интенсивности современных командно-игровых видов спорта.  
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ДЕВУШЕК СРЕДСТВАМИ 

ФУНКЦИОНАЛЬНОГО ТРЕНИНГА 

Алиса Валерьевна Петрова, кандидат педагогических наук, доцент, Чайковская госу-

дарственная академия физической культуры и спорта, Чайковский 

Аннотация  

Совершенствование физических качеств и укрепление здоровья являются важными факто-

рами при построении тренировочного процесса. Цель исследования – теоретически обосновать, 

апробировать и экспериментально оценить результативность методики совершенствования физиче-

ских качеств девушек средствами функционального тренинга. Методика и организация исследова-

ния. Содержание методики проведения занятий, выбора средств, формирование физических нагру-

зок, оптимального соотношения цикла и физической деятельности возможно при условии строгого 

учета менструальной фазы и индивидуальных особенностей девушек. Выводы: Рациональная орга-

низация тренировочного процесса с учетом фаз ОМЦ, направленная на воспитание физических ка-

честв, призвана обеспечить готовность к овладению сложнейшими формами движения для дальней-

шей повседневной деятельности. 
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IMPROVING THE PHYSICAL QUALITIES OF GIRLS BY MEANS OF 

FUNCTIONAL TRAINING 

Alisa Valeryevna Petrova, candidate of pedagogical science, docent, Tchaikovsky State Acad-

emy of Physical Culture and Sports 

Abstract 

Improving physical qualities and strengthening health are important factors in the construction of 

the training process. The purpose of the study is to theoretically substantiate, test and experimentally evalu-

ate the effectiveness of the methodology for improving the physical qualities of girls by means of functional 

training. Methodology and organization of the study. The content of the methodology of classes, the choice 

of means, the formation of physical activity, the optimal ratio of the cycle and physical activity is possible 

provided that the menstrual phase and the individual characteristics of girls are strictly taken into account. 

Conclusions: The rational organization of the training process, taking into account the phases of the OMC, 

aimed at the education of physical qualities, is designed to ensure readiness to master the most complex 

forms of movement for further daily activities. 

Keywords: functional training, improving physical skills. 

ВВЕДЕНИЕ 

Классические занятия физической культурой не позволяют в полной мере развивать 

физические качества у студентов, раскрывать потенциалы. В связи с этим заслуживает вни-

мания программно-управляемое обучение в организации педагогических воздействий, ко-

торое развивает у студентов инициативу и стремление к совершенствованию. Одной из та-

ких организационно-методических форм является функциональный тренинг [3].  

Проблемой исследования является то, что у основной части студентов на всем про-

тяжении обучения в учебном заведении фиксируется недостаточный уровень физического 

развития и физической подготовленности. Это приводит к снижению показателей здоровья 

и учебно-профессиональной работоспособности. Исходя их этого, необходимо разрабаты-

вать инновационные методики физического воспитания, которые бы обеспечивали при-

кладную и оздоровительную направленность, могли способствовать повышению уровня 

физического развития и физической подготовленности занимающихся. Особое внимание 

обращается на обязательное осуществление полноценной индивидуализации образова-

тельного процесса на основе учета индивидуальных особенностей студентов, потребно-

стей и мотивов к систематическим занятиям физической культурой.  

Вариантом решения данной проблемы является разработка и реализация процесса 

физического воспитания студентов с использованием методики совершенствования физи-

ческих качеств с применением функционального тренинга, модифицированного с учетом 

индивидуальных особенностей биологического развития организма и адекватного содер-

жания двигательной активности [2]. 

Цель исследования – теоретически обосновать, апробировать и экспериментально 

оценить результативность методики совершенствования физических качеств девушек 

средствами функционального тренинга. 

Практическая значимость: разработанная методика занятий по функциональному 

тренингу может быть использовано фитнес-тренерами при работе с девушками, с целью 

повышения их физической подготовленности, способствовать решению ряда задач связан-

ных с совершенствованием физических качеств, а также привить у студентов интерес к 

систематическим занятиям по выполнению физических упражнений в режиме дня. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

На начальном этапе разработки методики были определены физические качества, 

которые будут совершенствоваться: гибкость, сила, силовая выносливость, взрывная сила. 
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Занятия по функциональному тренингу в виде тренировочных комплексов проводились с 

учетом фаз ОМЦ.  

Таблица – 1 Общая структура нагрузок, построенная с учетом фаз менструального цикла 

Фаза цикла 
Суммарная 
тренировоч-

ная нагрузка 

Характер физических нагрузок 

Менструальная (1–5(7) день) Средняя На ловкость и гибкость 

Постменструальная (6(8)–12(13) 
день) 

Большая На силу, быстроту и выносливость 

Овуляторная (13–15 день) Средняя Исключить интенсивные нагрузки силового характера и на раз-

витие выносливости 

Постовуляторная (16–24 день) Большая На силу, быстроту и выносливость 

Предменструальная (25–28 день) Малая Исключить интенсивные нагрузки силового, скоростного харак-
тера и на развитие выносливости, исключить нагрузку на ЦНС 

Для занимающихся девушек были подобраны базовые упражнения и усложненные 

варианты для повышения интенсивности и увеличения нагрузки. Также определено, какие 

упражнения противопоказаны для выполнения в каждую фазу ОМЦ. 

В менструальную фазу применялся повторный метод; совершенствовались сила, 

гибкость, ловкость; в данную фазу не рекомендуется давать нагрузку на мышцы брюшного 

пресса и сложные силовые тренировки, подойдет растяжка и расслабление. В постменстру-

альную фазу совершенствовались сила верхних конечностей, мышц спины, быстрота, вы-

носливость; в данную фазу применялась большая нагрузка: кардио, работа с весами, ин-

тенсивными интервальными тренировками. В овуляторную фазу совершенствовались 

гибкость; в данную фазу применялся повторный метод; для этого цикла подойдут такие 

методики как йога, пилатес и релаксация. В постовуляторную фазу применялся повторный 

метод; совершенствовались сила, выносливость; в данную фазу рекомендуется сделать ак-

цент на верхнюю часть тела. В предменструальную фазу совершенствовалась гибкость; 

применялся повторный метод; в эту фазу силовая нагрузка должна быть умеренной, сле-

дует избегать прыжковых упражнений и упражнений на мышцы брюшного пресса [1]. 

Таблица 2 – Характеристика экспериментальной методики функционального тренинга для 

девушек 18–20 лет 
Показатели Характеристика 

Количество занятий 3 

Продолжительность восстановления после 

тренировки 
не менее 48 часов 

Продолжительность подготовительной части 10–15 минут (ЧСС – 60–70% от max ЧСС) 

Продолжительность основной части 40–45 минут (ЧСС – 70–80% от max ЧСС) 

Продолжительность заключительной части 5–10 минут (ЧСС – 40–60% от max ЧСС) 

Методы Интервальный, круговой Повторный 

Количество упражнений в комплексе 5-6 5-6 

Продолжительность выполнения упражнения 40 секунд 45 секунд 

Отдых между упражнениями 20 секунд 1 минута 

Количество серий 3-4 3 

Продолжительность серии 4–6 минут 10-11 минут 

Отдых между сериями 2 минуты 2 минуты 

Фазы ОМЦ 2 4 5 

Развиваемые физические качества 
Развитие силы, вы-

носливости, гибкости 

Развитие силы, вы-

носливости 
Развитие гибкости 

Основной принцип методики состоит в том, что все упражнения в комплексе стро-

ятся на основе базовых физических действий, которые совершаются ежедневно. Разрабо-

танная методика функционального тренинга включала в себя упражнения с утяжелите-

лями, собственными весом, упражнения в стато-динамическом режиме. Занятия по 

функциональному тренингу в виде тренировочных комплексов проводились три раза в не-

делю по 60 минут в условиях индивидуально-групповых занятий с учетом фаз ОМЦ.  



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 337 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для определения физической подготовленности использовались нормативные пока-

затели комплекса «ГТО» для девушек VI ступени.  

Таблица 3 – Среднегрупповые результаты совершенствования физических качеств деву-

шек 18–20 лет 

Показатели 
(Х±σ) 

Р<0,05 
До После  

Прыжок в длину с места (см) 182,1±6,9 197,6±4,1 < 

Наклон вперед (см) 11,6±2,9 15±3,8 > 

Поднимание туловища из положения, лежа на спине за 1 мин 
(кол-во раз) 

36±3,2 39,6±4,2 > 

Подтягивание из виса лежа (кол-во раз) 13,4±1,6 16,8±1,3 < 

Примечание: Х–среднее арифметическое значение; σ–стандартное отклонение, P–достоверность различий 

между группами, при уровне значимости P=0,05. 

Результативность разработанной методики совершенствования физических качеств 

девушек 18–20 лет средствами функционального тренинга доказана с помощью проведен-

ного тестирования, показавшего положительную динамику: поднимание туловища из по-

ложения, лежа на спине за 1 минуту (прирост составил 20,2%); наклон вперед из положе-

ния, стоя на гимнастической скамье (прирост составил 22,6%); поднимание туловища из 

положения, лежа на спине (прирост составил 9,1%); прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (прирост составил 7,1%). 

Это доказывает, что разработанная методика является эффективной для совершен-

ствования физических качеств у девушек с учетом фаз ОМЦ средствами функционального 

тренинга. 

ВЫВОДЫ 

По всем полученным результатам, наблюдается положительная динамика. Получен-

ные результаты свидетельствуют о положительном влиянии разработанной методики со-

вершенствования физических качеств девушек 18–20 лет средствами функционального 

тренинга с применением упражнений с отягощениями регионального характера, воздей-

ствующих на физическую подготовленность. 
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ФОРМИРОВАНИЕ ИНКЛЮЗИВНОЙ КУЛЬТУРЫ В ПРОЦЕССЕ 
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Аннотация 

Авторы статьи обращают внимание, что инклюзивное образование в современном обществе 

остается актуальной проблемой долгое время и это связано с ростом инвалидности у детей. По мне-

нию авторов, формирование культуры инклюзии в вузах возможно через взаимодействие со сверст-

никами всех групп здоровья не только во время учебных занятий физической культурой, но и в вос-

питательной, внеучебной работе. Цель исследования – формирование культуры инклюзии во 

внеучебной работе в процессе физического воспитания студентов. Статья отражает результаты соб-

ственных исследований авторов, проведенных с участием студентов с инвалидностью и ограничен-

ными возможностями здоровья Алтайского государственного университета. Методы исследования: 

анализ и обобщение литературных источников, организация, проведение серии мероприятий, экс-

пресс-опрос, методы математической статистики. По результатам опроса выявлено, что основными 

мотивами к участию студентов в мероприятиях установлены живой интерес и желание попробовать 

свои физические возможности. Все студенты не испытывали трудности при подготовке к массовым 

физкультурным и спортивным мероприятия, изъявили желание в дальнейшем принимать в них уча-

стие. Предложенные мероприятия с использованием элементов культуры инклюзии показали пер-

спективность и специфичность такой работы, что выразилось в создании социального партнерства 

вуза-обучающегося-семьи; внутригрупповом взаимодействии обучающихся; взаимодействие вузов 

различных министерств; подготовки и мотивации преподавателей кафедр физической культуры к 

условиям совместного образования; создании образовательных ресурсов для формирования банка 

методических материалов; расширение материально-технической базы вуза за счет приобретения 

специального оборудования для настольных спортивных игр; подготовке судейской бригады и во-

лонтеров. Авторы отмечают, что необходимы постоянные усилия в формировании культуры инклю-

зии в системе физического воспитания студентов, это способствует улучшению психофизического 

потенциала обучающихся, содействует преодолению психологических барьеров. 

Ключевые слова: физическая культура, инклюзивное образование, обучающиеся с ограни-

ченными возможностями, инвалидность. 
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Abstract 

The authors of the article draw attention to the fact that inclusive education in modern society re-

mains a topical problem for a long time. It connected with the growth of disability in children. According to 

the authors, the formation of a culture of inclusion in universities is possible through interaction with peers 

of all health groups not only during physical education classes, but also in educational and extracurricular 

activities. The aim of the study is to form a culture of inclusion in extracurricular activities in the process of 
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physical education of students. The article reflects the results of the authors' own research conducted with 

the participation of students with disabilities and health limitations of Altai State University. The research 

methods are analysis and synthesis of literary sources, organization, conducting a series of events, express 

survey, and methods of mathematical statistics. The results of the survey revealed that the main motives for 

students' participation in the events are the keen interest and the desire to try their physical abilities. All 

students had no difficulties in preparing for mass physical education and sports events and expressed a desire 

to participate in them in the future. The proposed activities using the elements of inclusion culture showed 

the prospectively and specificity of such work, which was expressed in the creation of social partnership of 

the university-student-family and intragroup interaction of students. Interaction of universities of different 

ministries and training and motivation of teachers of physical education departments to the conditions of 

joint education. Creation of educational resources to form a bank of methodological materials and expansion 

of the material and technical base of the university through the purchase of special equipment for table sports 

games, as well as training of the referee team and volunteers. The authors note that constant efforts needed 

to form a culture of inclusion in the system of physical education of students, it helps to improve the psy-

chophysical potential of students, helps to overcome psychological barriers. 

Keywords: physical culture, inclusive education, students with disabilities, disability. 

ВВЕДЕНИЕ 

Инклюзивное образование в современном обществе остается актуальной проблемой 

уже на протяжении нескольких десятилетий и это связано с ростом инвалидности у детей. 

По данным ЮНЕСКО «Во всем мире от 93 до 150 миллионов детей-инвалидов, 80 процен-

тов из которых живут в развивающихся странах» [6]. Только в период с 2015 по 2022 года 

количество детей с инвалидностью в Российской Федерации выросло на 135 тыс. и это 

количество достигает 725 тыс. детей [5]. 

В прошлом, в представлении общества инвалиды – это люди, отрезанные от обще-

ства в силу их психических или физических отклонений, но с развитием общества этот 

барьер стремительно стирается, а также само отношение к ним [1]. В настоящее время, 

отношение общества к детям с ограниченными возможностями здоровья все еще в про-

цессе изменений. 

В настоящее время достаточно широко обсуждается понятие «инклюзивная куль-

тура», которое трактуется как определенный уровень общества, заключающийся в толе-

рантном и безопасном отношении людей друг к другу, где принимаются ценности каждого, 

формируются новые инклюзивные ценности, стимулирующие инклюзивное образование, 

[4]. Культура инклюзии в свою очередь базируется на принципах гуманности, взаимопо-

мощи, доступности, защиты, вовлеченности, сотрудничества между всеми участниками 

образовательного процесса и многих других [3]. 

Любое учебное заведение, в том числе и высшее, может быть неоднородным по со-

ставу обучающихся. Поэтому необходимо сформировать инклюзивную культуру в рамках 

высшего учебного заведения, поскольку именно вузы, являясь общественными культур-

ными центрами, диктуют новые тенденции, регулируя социальные отношения [4]. Так же 

ряд ученых из Нижнего Новгорода, установили, что вузы выступают современными цен-

трами культивирования культуры инклюзии и являются важным функциональным звеном 

в системе непрерывного образования [2]. Формирование культуры инклюзии в вузах воз-

можно через взаимодействие со сверстниками всех групп здоровья как на дисциплинах 

«Физическая культура и спорт» (базовая и элективная), так и во внеучебной и воспитатель-

ной работе. Цель исследования – формирование культуры инклюзии во внеучебной работе 

в процессе физического воспитания студентов. 

Методика и организация исследования: Анализ и обобщение литературных источ-

ников, экспресс-опрос, методы математической статистики. Исследование проводилось 

среди студентов с инвалидностью и/или ОВЗ Алтайского государственного университета 

(АлтГУ). 
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Мероприятия по формирования культуры инклюзии были, проведены в АлтГУ че-

рез внеучебную деятельность студентов. Для ее реализации со студентами, имеющими ин-

валидность и/или ограничения возможностей здоровья в 2022-2023 учебном году препода-

ватели кафедры физического воспитания организовали участие их в физкультурно-

спортивных мероприятиях разного формата: 

1. Совместное участие в мероприятии со студентами специальной медицинской 

группы. Студенты с инвалидностью и/или ОВЗ состязались в личном зачете в каждой но-

зологической группе («Праздник адаптивной физической культуры»). 

2. Инклюзивное участие со студентами всех физкультурных групп. Студенты с ин-

валидностью и/или ОВЗ состязались в командном и личном зачете на равных условиях со 

всеми участниками мероприятия («Спартакиада настольных спортивных игр – спорт для 

всех»). 

3. Инклюзивное участие со студентами всех физкультурных групп. Студенты с ин-

валидностью и/или ОВЗ состязались в командном зачете с обязательным участием данной 

категории студентов («Первенство по спортивной настольной игре «Корнхол» среди обу-

чающихся с инвалидностью, ОВЗ от 13 до 25 лет образовательных учреждений города Бар-

наул Алтайского края»). 

В физкультурно-спортивном мероприятии «Праздник адаптивной физической куль-

туры», посвященное 50-летию АлтГУ, приняли участие 18 студентов с инвалидностью 

и/или ОВЗ из двух университетов. В программу мероприятия для такой категории студен-

тов были включены следующие физические упражнения: приседания с опорой о стену; 

наклон вперед из положения сидя; метание дротиков в мишень; жонглирование впереди в 

бадминтоне. Студенты этой категории выполняли только те упражнения, которые они 

могли выполнить и заявляли о своем желании выполнить то или иное физическое упраж-

нение. В программу также был включен элемент арт-тренинга в формате рисунка на тему 

«Мой любимый вид спорта». Арт-педагогический тренинг позволил студентам выразить 

свои эмоции, сменить деятельность и отдохнуть от физической нагрузки в предыдущих 

заданиях [7]. 

Отметим, что в мероприятии принимали участие студенты со следующими наруше-

ниями: поражение опорно-двигательного аппарата, детский церебральный паралич, забо-

левания органа зрения, соматические заболевания. Во время данного мероприятия прово-

дился экспресс-опрос участников. Было выявлено, что в 71% случаев студентов с 

инвалидностью и/или ОВЗ были освобождены от занятий физической культурой в школе. 

Однако некоторые из них занимались в спортивных секциях или танцевальных коллекти-

вах. При изучении ответа на вопрос, что мотивировало студентов принять участие в меро-

приятии, мы установили, что в основном респонденты отмечали два мотива, это интерес к 

мероприятию и желание попробовать свои физические возможности. На вопрос, испыты-

вали ли они какие-либо трудности при подготовке к данному мероприятию, в 100% случаев 

студенты-участники ответили отрицательно. И одним из важных откликов был вопрос о 

желании студентов в дальнейшем принимать участие в физкультурно-спортивных меро-

приятиях, в 100% случаев студенты-участники изъявили желание. 

Мероприятие «Спартакиада настольных спортивных игр – спорт для всех», посвя-

щенное 50-летию АлтГУ, также было организовано кафедрой физического воспитания. В 

спартакиаде принимали студенты всех физкультурных групп, преподаватели и сотрудники 

университета. В мероприятии приняли участие 3 (три) студентки с инвалидностью и/или 

ОВЗ, они соревновались со всеми участниками на общих условиях спартакиады. Участ-

ники состязались в нескольких дисциплинах настольных игр: матрешки, корнхол, шаф-

флборд, кульбуто, джакколо по правилам соревнований, разработанными Федерацией 

настольных спортивных игр России. 
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Спортивно-массовое мероприятие «Первенство по спортивной настольной игре 

«Корнхол» среди обучающихся с инвалидностью, ОВЗ от 13 до 25 лет образовательных 

учреждений города Барнаул Алтайского края» было организовано кафедрой физического 

воспитания Алтайский государственный педагогический университет, при поддержке Ко-

митета по физической культуре и спорту города Барнаула. Особенность данного меропри-

ятия состояла в составе команды, которая состояла из 2 участников (один – обучающийся 

с инвалидностью, ОВЗ и один основной, подготовительной или специальной медицинской 

группы; допускается член семьи). Игра «Корнхол» проводилась по правилам соревнова-

ний, разработанных Федерацией настольных спортивных игр России. В мероприятии 

участвовало более 80 человек из 13 команд высших учебных заведений Алтайского края. 

Таким образом, массовые физкультурные и спортивные мероприятия с использова-

нием элементов культуры инклюзии на примере одного вуза, показали перспективность и 

специфичность такой работы, это: социальное партнерство вуза–обучающегося–семьи; 

внутригрупповое взаимодействие обучающихся; взаимодействие вузов различных мини-

стерств; подготовка и мотивация ППС кафедр физической культуры к условиям совмест-

ного образования; создание образовательных ресурсов для формирования банка методиче-

ских материалов (в печатном и электронном виде); расширение материально-технической 

базы вуза за счет приобретения специального оборудования для настольных спортивных 

игр; подготовка судейской бригады и волонтеров. Высокая практическая значимость таких 

мероприятий заключается в улучшении психофизического потенциала обучающихся, со-

действии преодоления психологических барьеров и способствует формированию культуры 

инклюзии в вузах. 

ВЫВОДЫ 

Выявлено, что в 71% случаев студентов с инвалидностью и/или ОВЗ были освобож-

дены от занятий физической культурой в школе. Основными мотивами к участию студен-

тов в мероприятиях установлены живой интерес и желание попробовать свои физические 

возможности. 100% студентов не испытывали трудности при подготовке к данным меро-

приятиям. Все студенты (100% случаев) изъявили желание в дальнейшем принимать уча-

стие в физкультурно-спортивных мероприятиях. 

В заключении отметим, что необходимы постоянные усилия в формировании куль-

туры инклюзии в системе физического воспитания студентов. Современные преподаватели 

в условиях инклюзии должны обладать психолого-педагогической готовностью к проведе-

нию совместных занятий, физкультурных и спортивных мероприятий. Инклюзия должна 

быть включена в процесс обучения будущего педагога-предметника. Для педагога физиче-

ской культуры и спорта, необходимо помимо изучения инклюзии в образовании, овладение 

основами адаптивной физической культуры. 

Результатом сформированной культуры инклюзии в системе физического воспита-

ния студентов будет улучшение психофизического потенциала; оптимизация социально-

психологических отношений; развитие установок на социально-допустимое инклюзивное 

поведение; освоение среды вуза как социокультурного пространства личностного разви-

тия. 
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ОБОСНОВАНИЕ СОДЕРЖАНИЯ КОМПЛЕКСОВ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО 

ТРЕНИНГА В ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКЕ ДЕВУШЕК 18–21 ГОДА 

Татьяна Владимировна Поддубная, старший преподаватель, Владимир Владимирович 

Рябчук, кандидат педагогических наук, профессор, Президентская академия институт 

управления Российской академии народного хозяйства и государственной службы, 

Санкт-Петербург 

Аннотация 

Функциональный тренинг применяется во многих видах тренировок, однако не всегда прово-

дится целевое обоснование содержания комплексов. В связи с малоподвижным образом жизни сту-

денток, отсутствием интереса и мотивации к занятиям по физической культуре, нами разработан и 

протестирован комплекс функционального тренинга в оздоровительной тренировке для девушек 18–

21 года состоящий из 16 вариантов различной направленности набора специальных упражнений. Це-

лью исследования является обоснование эффективности содержания комплексов функционального 

тренинга в оздоровительной тренировке для девушек 18–21 года. Комплексы направлены на развитие 

мышечных групп и функций организма, скоростно-силовую, силовую выносливость, координацион-

ных способностей, функционального состояния, физической работоспособности, равновесие и гиб-

кость. В результатах проведенного тестирования показатели значительно увеличились в ЭГ. 

Ключевые слова: функциональный тренинг, комплексы функционального тренинга, оздоро-

вительная тренировка, функциональная подготовленность, физическая работоспособность. 
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SUBSTANTIATION OF THE CONTENT OF FUNCTIONAL TRAINING 

COMPLEXES IN THE HEALTH TRAINING OF GIRLS AGED 18–21 

Tatiana Vladimirovna Poddubnaya, senior teacher, Vladimir Vladimirovich Ryabchuk, can-

didate of pedagogical sciences, professor, Presidential Academy Institute of Management of the 

Russian Academy of National Economy and Public Administration, St. Petersburg 

Abstract 

Functional training is used in many types of training, but there is no justification for the content of 

complexes. Due to the sedentary lifestyle of female students, lack of interest and motivation for physical 

education classes, the content of sixteen functional training complexes in wellness training for girls aged 

18–21 was developed and tested. The purpose of the study is to substantiate the effectiveness of the content 

of functional training complexes in wellness training for girls aged 18–21. The complexes are aimed at the 

development of muscle groups and body functions, speed-strength, strength endurance, coordination abili-

ties, functional state, physical performance, balance and flexibility. Summarizing the results of the study, all 

indicators increased many times in EG. This proves the effectiveness of the content of functional training 

complexes in wellness training for girls aged 18–21. 

Keywords: functional training, functional training complexes, wellness training, functional fitness, 

physical performance. 

ВВЕДЕНИЕ 

Функциональный тренинг всестороннее развивает тело, подвижность, выносли-

вость, силу и координацию. Он применяется во многих видах тренировок, но отсутствует 

целевое обоснование и содержание комплексов. Указывается перечень упражнений с весом 

собственного тела, который используется в функциональном тренинге и общая методика 

проведения круговых тренировок. Такие комплексы научно не обоснованы и подойдут не 

каждому человеку. Задача оздоровительной тренировки – повышение или поддержание 

уровня физической дееспособности и здоровья. Молодежь имеет вредные привычки, ее 

функциональная подготовленность находится на очень низком уровне [1]. В связи с повы-

шенным процентом заболеваемости, быстрой утомляемости, малоподвижного образа 

жизни студентов, отсутствием интереса и мотивации к занятиям по физической культуре и 

физической нагрузке – мы составили, проанализировали и протестировали 16 комплексов 

функционального тренинга в оздоровительной тренировке для девушек 18–21 года. 

Цель исследования: обосновать эффективность содержания комплексов функцио-

нального тренинга в оздоровительной тренировке для девушек 18–21 года. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось с сентября 2022 года по май 2023 года на занятиях по 

физической культуре в разделе элективных курсов СЗИУ РАНХ и ГС. В котором приняли 

участие 160 девушек в возрасте 18–21 год, из них 80 участниц в контрольной группе зани-

мались раз в неделю в очном формате по существующей рабочей программе по электив-

ным курсам физической культуры. Остальные 80 девушек в экспериментальной группе по 

программе составленных шестнадцати комплексам функционального тренинга.  

В начале и в конце исследования проведено тестирование показателей измерения 

частоты сердечных сокращений и давления (до, во время и после нагрузки), антропометрия 

и измерение состава тела, проведен сбор общего анализа крови, анкетирование, психоэмо-

циональное состояние (методика САН). Для измерения функциональной подготовленно-

сти – использовалась проба Мартине, где испытуемые в медленном темпе выполняли два-

дцать приседаний за тридцать секунд, а измерение пульса выполнялось до и после 

нагрузки за 10 секунд. Для измерения физической работоспособности использовался Гар-

вардский степ тест. С целью определения уровня физической подготовленности студенток 
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тестировались: прыжок в длину с места, подъем туловища (из положения, лежа на спине), 

сгибание и разгибание рук в упоре, гибкость, тест Купера и бег на 100 м. С целью опреде-

ления функциональных возможностей организма и эффективности тренировочной про-

граммы использовались пробы Генчи и Штанге. Статическая обработка проводилась с по-

мощью t-критерия Стьюдента. 

Применение содержание комплексов варьировалось по 2 недели последовательно в 

течение 14 дней. Важным фактором стоит учитывать менструальные фазы и периоды сту-

денток, что существенно влияет на подбор комплексов и физических упражнений [3]. В 

этот период девушки занимались по специальному составленному комплексу функцио-

нального тренинга, в слабой интенсивности, минимальной дозировке и подходам упраж-

нений. Это позволило студенткам не пропускать оздоровительные тренировки и поддер-

живать двигательную активность. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Сравнительный анализ показателей исходного уровня физической и функциональ-

ной подготовленности в начале исследования показал, что студентки контрольной и экспе-

риментальной групп имели равный уровень подготовленности. По результатам анкетиро-

вания, занятия в ЭГ вызывает интерес у 95% девушек, и 45% – у девушек контрольной 

группы. Желание продолжать тренироваться в ЭГ – 85%, в КГ – 15%. Это связано с инди-

видуальным подходом испытуемым и разнообразием составленных комплексов функцио-

нального тренинга в ЭГ.  

По результатам антропометрии тела и веса в ЭГ – незначительные уменьшения объ-

емов и состава тела у 60% девушек, в КГ – 20%. Это показывает пластичность воздействия 

функционального тренинга на коррекцию телосложения девушек, что мотивирует студен-

ток посещать тренировки. Результаты среднего значения психоэмоционального состояния 

студенток проводилось после физической нагрузки, которые представлены в таблице 1.  

Таблица 1 – среднее значение психоэмоционального состояния  
 ЭГ КГ 

Самочувствие Свыше 12 баллов До 8 баллов 

Активность Свыше 8 баллов До 6 баллов 

Настроение Свыше 11 баллов До 8 баллов. 

По оценкам ниже 4 баллов свидетельствуют о неблагоприятном состоянии девушек. 

Оценки 5-6 баллов, говорят о нормальном состоянии испытуемого. Исходя из этого, заня-

тия в ЭГ по составленным комплексам, благоприятно воздействуют, и улучшают психоэмо-

циональное состояние девушек. 

Результаты физической работоспособности представлены в таблице 2, которые из-

мерялись по оценке результатов Г.А. Макаравой 2002, где использовали показатели оценки 

гарвардского тест степа для студенток уровня «здоровых, не тренируемых».  

Таблица 2 – результаты физической работоспособности в исследовании 

Оценка 
Величина ИГСТ «здоро-

вые не тренированные» 

До исследова-

ния ЭГ 

До исследова-

ния КГ 

После исследо-

вания ЭГ 

После исследо-

вания КГ 

Плохая Меньше 56 20% 20% 0  7% 

Ниже средней 56–65 50% 50% 0  45% 

Средняя 66–70 10% 10% 11% 25% 

Выше средней 71–80 12% 12% 26% 13% 

Хорошая 81–90 5% 6% 50% 8% 

Отличная Больше 90 3% 2% 13% 2% 

Из таблицы 2 следует, что показатели физической работоспособности существенно 

выросли в ЭГ. «Хороший» уровень продемонстрировали 50% испытуемых, «отличный» 

уровень 13%, а «выше средней» – 26%, что в сравнении с КГ очень показательно, так как 

в ЭГ после исследования отсутствуют оценки уровня работоспособности «плохой, ниже 

средней», а в КГ больший процент занимает оценка «ниже средней». 
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Результаты функциональной подготовленности оценивали по таблице 3 «оценка 

пробы Мартине», где для определения процента прироста ЧСС после нагрузки использо-

вали номограмму «процента прироста ЧСС в пробе Мартине (С.Н. Кучкин, 1998)».  

Таблица 3 – оценки сравнения результатов после исследования ЭГ и КГ по пробе Мартине 

(С.Н. Кучкин). 
ЭГ, кол-во 

человек 

КГ, кол-во 

человек 
% прироста Оценка 

ЭГ, кол-во 

человек 

КГ, кол-во 

человек 
% прироста Оценка 

3  <25 «5,0» 5 8 50,0-55,9 «3,8» 

7  25,1-29,9 «4,8» 2 10 56,0-60,9 «3,6» 

12  25,1-34,9 «4,6» 3 16 61,0-65,9 «3,4» 

18 5 35,0-39,9 «4,4» 2 14 66,0-70,9 «3,2» 

15 5 40,0-44,9 «4,2»  10 71,0-74,9 «3,0» 

13 8 45,0-49,9 «4,0»  4 75,0-79,9 «2,8» 

Исходя из данных таблицы 3, ЭГ занимает высокие оценки функциональной подго-

товленности. 

Результаты средних значений физической подготовленности в процессе исследова-

ния увеличились в каждой группе. Однако по таблице 4, увеличение средних значений по-

казателей больше приходится на ЭГ. Таким образом, последовательность комплексов функ-

ционального треннинга в оздоровительной тренировке развивает и повышает физическую 

подготовленность.  

Таблица 4 – показатели физической подготовленности  
Показатели Группа В начале исследования В конце исследования 

Подъем туловища, кол-во раз ЭГ 36.725±4.991 44.563±2.671 

КГ 36.400±3.499 40.763±3.678 

Отжимания, кол-во раз ЭГ 9.637±5.950 14.063±6.538 

КГ 9.625±5.620 11.325±5.192 

Прыжок в длину с места, см ЭГ 169.938±18.165 183.463±12.673 

КГ 169.438±17.951 176.412±14.296 

Тест Купера ЭГ 1318.750±230.076 1542.500±246.892 

КГ 1318.750±230.076 1333.750±215.796 

Бег на 100 м ЭГ 19.030±1.841 17.145±1.447 

КГ 19.030±1.841 18.668±1.506 

Гибкость ЭГ 6.700±6.881 10.600±7.086 

КГ 6.700±6.881 6.775±7.017 

По результатам общего анализа крови участниц, можно сделать вывод о положи-

тельной динамике работоспособности. Благодаря увеличению гемоглобина повышается 

кислородная емкость крови и повышается сопротивляемость организма к простудным и 

инфекционным заболеваниям [2].  

ВЫВОДЫ 

Эффективность содержания комплексов обеспечивается в возможности варьировать 

содержание и нагрузку, в зависимости от цели оздоровительной тренировки, и общего со-

стояния и потребности девушек. Универсальность комплексов функционального тренинга 

в пластичности применения, и возможности проведения тренировок в смешанном фор-

мате, для исключения адаптации и привыкания организма к физической нагрузке. Смена 

комплексов дала возможность повысить физическую и функциональную подготовлен-

ность. Таким образом, в результатах исследования, все показатели проведенного тестиро-

вания значительно увеличились у ЭГ. Это доказывает обоснованность содержания ком-

плексов функционального тренинга в оздоровительной тренировке для девушек 18–21 

года. 
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АКАДЕМИЧЕСКАЯ ТРАЕКТОРИЯ ОБУЧЕНИЯ СТУДЕНТОВ-СПОРТСМЕНОВ 
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Аннотация 

Цель исследования: проанализировать баланс между спортивной подготовкой и образова-

нием в реализации «двойной карьеры» в России и зарубежных странах. 

Проблема жизненного баланса или «двойной» карьеры, включающую успешную реализацию 

не только в спорте, но и других сферах – образование, семья, трудовая деятельность и др. входит в 

число приоритетных в современном спорте. 

Поэтому исследование «двойной карьеры» у российских спортсменов, выявление механиз-

мов и условий ее реализации необходимо для продуктивного сочетания спортивной и учебной дея-

тельности, для построения иной профессиональной карьеры после завершения спортивной карьеры, 

а также для позитивного влияния на стереотип восприятия «спортсмена». Важность решения дан-

ного вопроса заключается в том, что сталкиваться с первыми трудностями «двойной» карьеры 

спортсмену приходиться уже на этапе интенсивного роста спортивных результатов.  

Ключевые слова: образование, «двойная карьера», академическая мобильность, жизненный 

баланс, спортивная деятельность, академическая траектория. 
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Abstract 

The problem of life balance or a "double" career, including successful implementation not only in 

sports, but also in other areas – education, family, work, etc. it is among the priorities in modern sports. 

Therefore, the study of the "dual career" in Russian athletes, the identification of mechanisms and 

conditions for its implementation is necessary for a productive combination of sports and educational activ-

ities, for building a different professional career after the completion of a sports career, as well as for a 

positive impact on the stereotype of perception of the "athlete". The importance of solving this issue lies in 

the fact that facing the first difficulties. 

Keywords: education, "dual career", academic mobility, life balance, sports activity, academic tra-

jectory. 

ВВЕДЕНИЕ 

Понятие «двойной карьеры» для отечественной психологии спорта является новым 

конструктом, хотя за рубежом проблема жизненного баланса у спортсменов является од-

ним их приоритетных направлений исследований, которые выявляют механизмы и фак-

торы эффективного сочетания спорта с другими видами деятельности, прежде всего, учеб-

ной. Выделен ряд проблем, с которыми встречаются спортсмены: опасения по поводу 

качества образования и вспомогательных услуг для молодых людей, вовлеченных в элит-

ный спорт; сопровождение развития молодых спортсменов, особенно детей на ранних эта-

пах спортивной карьеры, а также молодежи в области профессионального образования, и 

спортсменов-инвалидов; баланс между спортивной подготовкой и образованием, и на бо-

лее позднем этапе жизни – баланс между спортивной подготовкой и работой; помощь и 

сопровождение спортсменов на этапе завершения спортивной карьеры, в том числе тех, 

кто покинул спорт раньше, чем планировал (травма, дисквалификация и пр.) [1, 2, 4, 5]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ОБСУЖДЕНИЕ 

Стратегии зарубежных государств в реализации программ двойной карьеры для 

элитных спортсменов и их включение в образовательный процесс и таким образом воз-

можность построения двойной карьеры, специалисты обосновывают результатами иссле-

дования, в которых указано, что спортсмены-студенты являются более успешными в 

спорте, по сравнению со спортсменами, не получившими высшего образования. Кроме 

того, двойная карьера позволяет в дальнейшем облегчить переход элиты спорта в конце их 

спортивной карьеры к альтернативной профессиональной деятельности.  

В Европейских странах большинство государств все еще предоставляет ограничен-

ную поддержку талантливым и элитным спортсменам для достижения ими двойной карь-

еры. Так как, спорт высших достижений, главным образом, организован на клубном уровне 

без определенных соглашений предоставления возможности получения образования 

спортсменами в академиях и университетах.  

В связи с этим, можно классифицировать четыре стратегии решения проблемы до-

стижения двойной карьеры элитными спортсменами за рубежом. 

1. Центральное государственное регулирование (например, правительственное за-

конодательство или установленные законом инструкции для высших учебных заведений, 

обеспечивающие гибкость академических траекторий обучения). Центральное государ-

ственное регулирование характерно для Франции, Венгрии, Люксембурга, Польши, Пор-

тугалии и Испании. 

Разработаны следующие меры поддержки спортсменов-студентов университета: 

− деканом назначается наставник из числа академических преподавателей, кото-

рый оказывает посредническую или репетиторскую помощь студенту-спортсмену для об-

легчения совмещения академической и спортивной деятельности. Преподаватель – настав-

ник получает за это компенсацию; 
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− на период участия в официальных спортивных соревнованиях/мероприятиях, 

проходящих в другом городе или стране, студент-спортсмен освобождается от учебных 

обязательств по посещению занятий (до 25% обязательных занятий); 

− возможно изменение графика и сроков обучения студента-спортсмена для обес-

печения более регулярного участия студента-спортсмена в учебном процессе; 

− университет оказывает помощь спортсмену в приобретении спортивного инвен-

таря или других потребностей, связанных со спортивной деятельностью;  

− университет берет на себя расходы на участие и перемещение спортсмена-сту-

дента на Чемпионаты страны; 

− университет бесплатно предоставляет студенту-спортсмену для подготовки 

спортивные объекты;  

− университет оказывает содействие при необходимости в использовании студен-

том-спортсменом физической терапии;  

− содействие в международной академической мобильности студентов-спортсме-

нов, в тех случаях, когда это определено потребностями спортивной деятельности;  

− предоставление учебных грантов для освобождения или сокращения платы за 

обучение. 

2. Государство как спонсор/помощник (например, государства определяют фор-

мальные соглашения для удовлетворения потребности спортсменов в обучении). Эта кате-

гория включает страны, в которых не закреплены юридически обязательства государствен-

ных структур по продвижению программ двойной карьеры, но они оказывают поддержку 

для облегчения доступа студенческих спортсменов к освоению академической карьеры. К 

таким странам относятся Бельгия, Болгария, Хорватия, Дания, Эстония, Финляндия, Гер-

мания, Латвия, Литва, Швеция и Австрия. 

3. Посредничество национальных федераций /институтов (например, националь-

ное управление или спортивные организации договариваются о гибких академических тра-

екториях обучения с образовательными учреждениями). Государства с национальными ру-

ководящими органами или национальными спортивными учреждениями, организациям / 

структурам действующими от имени студентов-спортсменов и предоставляющие им 

услуги и финансовую поддержку – это Греция и Великобритания. 

4. Посредничество вне государственных структур – Laissez-faire (например, инди-

видуальные договорные соглашения).  

В каждом учебном заведении назначенный координатор двойной карьеры проводит 

курс «Адаптации талантливого атлета к академическому процессу» (TASTE), оснащая их 

навыками для практики двойного карьерного подхода.  

В Российской Федерации для студентов-спортсменов политика академической гиб-

кости предполагает наличие возможности получать доступ к онлайновым учебным ресур-

сам, выбору вариантов заданий, консультации с преподавателями или даже переносу сро-

ков или даты экзаменов в исключительных обстоятельствах.  

Но главным, представляется установление постоянного сотрудничества всех заин-

тересованных в интеграционном процессе сторон, и наличие плодотворного диалога 

между учебными и спортивными органами. 

В то же время есть и лимитирующие факторы психологических и организационных 

трудностей совмещения спортивной и учебной деятельности. 

Так, Ильина Н.Л. с соавт. (2017) в своем исследовании трудности совмещения спор-

тивной и учебной деятельности разделили на три условные группы: 

− временные и территориальные трудности (график тренировок пересекается с 

графиком учёбы, необходимо выбирать; много времени занимает передвижение по городу 

от места учёбы до тренировки и домой; не хватает времени на подготовку к занятиям, са-

мостоятельное обучение; мало времени для отдыха; нет времени для бытовых дел);  
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− трудности общения (нет понимания со стороны педагогов в вопросах альтерна-

тив обязательного посещения занятий; преподаватели не хотят идти на встречу, если нет 

индивидуального графика обучения; нет поддержки со стороны родителей (чаще считают, 

что важнее учиться, или считают, что должен успевать всё); недостаточно времени на об-

щение с друзьями, партнерами); 

− когнитивные и эмоциональные трудности (ощущение, что мало времени на дру-

гие приятные дела; ощущение, что что-то не успеешь; ощущение, что недостаточно глу-

боко погружаешься в изучаемый материал; ощущение, что всё делается наполовину 

(учёба/спорт/отдых); ощущение, что ты хуже других из-за загруженности делами/обязан-

ностями; тревога не реализоваться ни в чём). 

Авторы отмечают, что студенты-спортсмены хотя бы один раз за всё время обучения, 

задумываются оставить (приостановить) учебную деятельность в пользу спортивных до-

стижений (67%). Но, реально брали академический отпуск только 4% опрошенных [3]. 

Опыт преодоления лимитирующих факторов по реализации двойной карьеры сту-

дентами-спортсменами высокой квалификации предпринят в Поволжском государствен-

ном университете физической культуры, спорта и туризма [4].  

Так, в Университете создан и реализуется механизм позволяющий обучаться сту-

дента-спортсменам высокой квалификации на основании положения о порядке обучения 

по индивидуальному учебному плану в пределах осваиваемой основной профессиональ-

ной образовательной программы. 

Индивидуальный учебный план позволяет студента-спортсменам обеспечивать 

освоение образовательной программы: 

− на основе индивидуализации ее содержания с учетом особенностей и образова-

тельных потребностей конкретного обучающегося; 

− установление равного доступа к полноценному образованию разным категориям 

обучающихся в соответствии с их способностями, индивидуальными склонностями и по-

требностями (в том числе и на ускоренное обучение); 

− осуществление преемственности между общим и профессиональным образова-

нием, предусматривает прохождение всех видов учебной деятельности и контроля знаний 

в индивидуальные сроки, в соответствии с ФГОС ВО и учебным планом;  

− дает возможность обучающемуся выбрать индивидуальную траекторию обуче-

ния с учетом его особенностей и образовательных потребностей, возможность успешного 

сочетания получения образования и продолжения спортивной карьеры, а также повышение 

конкурентоспособности и привлекательности Университета для абитуриентов. 

Для эффективного освоения индивидуального учебного плана студенты-спортс-

мены могут использовать: 

− интернет-портал электронных услуг Университета «ЭСБУС» (сервис «Моя успе-

ваемость» и «Моя посещаемость» в личном кабинете студента); 

− база электронных учебно-методических комплексов дисциплин в «Системе Ди-

станционного Обучения» с применением элементов дистанционных образовательных тех-

нологий; 

− «1С УНИВЕРСИТЕТ» – система управления учебным процессом на базе про-

граммного продукта «1С (система вывода расписания занятий, обеспечивает механизм об-

новления расписания в режиме онлайн, мониторинг своевременности проведения занятий; 

информирует всех участников об изменениях); 

− корпоративная сеть и корпоративная электронная почта: асинхронное взаимо-

действие между участниками образовательного процесса и обмена служебной информа-

цией; 

− электронные библиотечные системы, университетская библиотека онлайн «Биб-

лиоклуб», «Лань», ЭБС ИРБИС, электронная библиотечная система, управление информа-

ционно-библиотечным обслуживанием обучающихся и преподавателей, 
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классифицированные РУКОНТЕКСТ ресурсы сети Интернет. 

ВЫВОДЫ 

Интеграция академического процесса и спортивной подготовки в профессиональ-

ном высшем образовании (европейский термин – двойная карьера спортсмена) является 

сложным явлением, где должны быть учтены индивидуальные потребности спортсмена, 

особенности функционирования спортивной и образовательной среды, организационная и 

правительственная политика государства в отношении элитного спортсмена.  

Главной целью такой интеграции является максимальная реализация спортивного 

потенциала спортсмена-студента и возможность обеспечения его перспективного буду-

щего на рынке труда. Профессиональное высшее образование, по мнению зарубежных экс-

пертов, считается решающим для формирования успешной трудовой карьеры после окон-

чания спортивной деятельности. 
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ный мастер спорта России по спортивной акробатике, Спортивная школа олимпий-

ского резерва по прыжкам в воду им. Д. Саутина, Воронеж 

Аннотация 

В статье рассмотрены антропометрические особенности элитных прыгунов в воду различных 

прыжковых дисциплин и пола. Показано, что спортсмены, выполняющие прыжки в воду с вышки 10 

метров, имеют более высокие значения таких параметров как рост, рост сидя, масса тела, длина ту-

ловища по сравнению с атлетами, выполняющими прыжки с других снарядов. Показано, что весо-

ростовой индекс элитных прыгунов в воду составляет в среднем 19,5 отн. ед. При этом они отлича-

ются коротконогостью и хорошим развитием грудной клетки.  

Ключевые слова: прыжки в воду, спортивный отбор, антропометрия. 
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ANTHROPOMETRIC FEATURES OF ELITE WATER JUMPERS FROM VARIOUS 

PROJECTILES 

Irina Evgenievna Popova, candidate of biological sciences, docent, Alexander Vladimirovich 

Sysoev, candidate of pedagogical sciences, professor, Olga Nikolaevnа Savinkova, candidate 

of pedagogical sciences, professor, Voronezh State Academy of Sports; Nikolay Vasilyevich 

Drozhzhin, Honored Master of Sports of the USSR in diving, Honored Coach of Russia; 

Vyacheslav Anatolyevich Novichikhin, Honored Master of Sports of Russia in sports acrobat-

ics, Sports School of the Olympic Reserve for Diving named after D. Sautin, Voronezh 

Abstract 

The article deals with the anthropometric features of elite divers of various jumping disciplines and 

gender. It is shown that athletes performing water jumps from a 10-meter platform have higher values of 

such parameters as height, sitting height, body weight, body length compared to athletes performing jumps 

from other apparatuses. It is shown that the weight-height index of elite divers is on average 19.5 rel. units 

At the same time, they are distinguished by short legs and good development of the chest. 

Keywords: diving, sports selection, anthropometry. 

ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время в Российской Федерации наблюдается совершенствование си-

стемы подготовки спортсменов высокого класса в различных видах спорта. Высокие тре-

бования, предъявляемые к выполнению технических элементов, выносливости и другим 

функциональным качествам организма атлетов, диктуют необходимость повышения эф-

фективности медико-биологического, педагогического и психологического сопровождения 

спортивной подготовки. 

Одним из важнейших этапов воспитания спортсменов высокого уровня является эф-

фективная спортивная ориентация, позволяющая правильно выбрать группу видов спорта 

для ребенка на основе его природных задатков, развитие которых в дальнейшем обеспечит 

подготовку элитного спортсмена.  

К проблеме спортивного отбора на сегодняшний день обращено пристальное вни-

мание специалистов медико-биологического и педагогического профилей, поскольку пра-

вильный выбор спорта на начальном этапе является залогом успешности в спортивной де-

ятельности.  

Прыжки в воду являются олимпийским видом спорта, в котором российские спортс-

мены достигают значительных успехов. Однако, на данный момент, научно-методическая 

база подготовки прыгунов в воду, в том числе и проведения спортивного отбора, нуждается 

в значительном совершенствовании. 
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По этой причине целью исследования явилось определение модельных антропомет-

рических параметров элитных прыгунов в воду с различных снарядов.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Известно, что антропометрические особенности тела спортсмена играют важную 

роль в выполнения технических сложных элементов в прыжках [1]. Распоповой Е.А. пока-

зано влияние пропорций тела прыгунов в воду на показатели выполнения технических эле-

ментов [2]. 

Оценку антропометрических параметров проводили более чем у 50 прыгунов в воду, 

имеющих уровень спортивного мастерства кандидат в мастера спорта и мастер спорта с 

учетом дисциплин вида спорта (трамплин 3 и 5 метров (индивидуальный прыжок, син-

хронный прыжок); вышка 3 и 5 метров (индивидуальный прыжок, синхронный прыжок); 

вышка 10 метров (индивидуальный прыжок)) для мужчин и женщин. Для повышения до-

стоверности определения модельных характеристик спортсменов проводили сравнитель-

ный анализ исследуемых показателей отдельно у прыгунов в воду, имеющих разряд кан-

дидат в мастера спорта и мастер спорта.  
Оценивали следующие антропометрические характеристики: рост, рост сидя, раз-

мах рук, длину ног, объем грудной клетки в покое, а также на вдохе и выдохе, массу тела. 

Рассчитывали индекс Эрисмана и индекс скелии по Мануврие. 

Полученные данные обрабатывали общепринятыми методами вариационной стати-

стики с оценкой достоверности различных эмпирических выборок по критерию Стью-

дента. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

При анализе антропометрических параметров прыгунов в воду с учетом дисциплин 

вида спорта, пола и квалификации не было выявлено статистически значимых отличий в 

значениях таких параметров как рост, рост сидя, длина туловища, размах рук. Исключение 

составляют прыгуны с вышки 10 м. У спортсменов данной прыжковой дисциплины, име-

ющих спортивный разряд – мастер спорта, выявлено статистически достоверное увеличе-

ние таких показателей как рост, рост сидя и длина туловища по сравнению с прыгунами в 

воду с такого же снаряда, но имеющих разряд кандидаты в мастера спорта (таблица 1, 2). 

При анализе массы тела спортсменов выявлено отсутствие статистически достовер-

ных отличий в значениях данного параметра у прыгунов в воду различных прыжковых 

дисциплин, пола и уровня спортивного мастерства. Исключение составляет масса тела ат-

летов, выполняющих прыжки с вышки 10 м, которая превышает таковую других атлетов 

(таблица 3, 4). 

Значения весо-ростового индекса, характеризующего распределение масса тела на 

рост статистически достоверно не отличается у исследуемых групп атлетов (таблица 3, 4). 

Величина данного показателя находится в пределах нормы и составляет в среднем 

19,5 отн. ед. То есть данное значение весо-ростового индекса можно считать оптимальным 

для квалифицированных прыгунов в воду. Это имеет практическое значение для контроля 

массы тела спортсменов в тренировочном процессе.  

Распоповой Е.А. показана коротконогость прыгунов в воду [2]. С целью сравнения 

длины данных, полученные учеными в конце 20 столетия, с показателями длин частей тела 

современных спортсменов определяли индекс скелии по Мануврие, который характеризует 

длину ног. Результаты исследования подтверждают данные Распоповой Е.А., полученные 

в 1998 году. Современные квалифицированные прыгуны в воду имеют короткие ноги. При-

чем у девушек индекс скелии по Мануврие статистически достоверно ниже такового юно-

шей. Отличий в исследуемом показателе между спортсменами кандидатами в мастера 

спорта и мастерами спорта не выявлено (таблица 3, 4).  

Таким образом, коротконогость является одним из антропометрических параметров, 

которые необходимо учитывать при отборе детей в прыжки в воду.  
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Таблица 1 – Некоторые антропометрические параметры квалифицированных прыгунов в 

воду (кандидаты в мастера спорта) 

Таблица 2 – Некоторые антропометрические параметры квалифицированных прыгунов в 

воду (мастер спорта) 

Таблица 3 – Некоторые антропометрические параметры квалифицированных прыгунов в 

воду (кандидаты в мастера спорта) 

Таблица 4 – Некоторые антропометрические параметры квалифицированных прыгунов в 

воду (мастер спорта) 

  

Вид прыжков в воду Пол Рост, см Рост сидя, см Туловища, см Размах рук, см 

Индивидуальный прыжок 

Трамплин 3 и 5 м юноши 161,2±4,2 121,0±3,9 54,8±3,3 172,0±2,7 

девушки 157,6±3,9 121,1±4,1 52,8±3,7 166,4±5,1 

Вышка 3 и 5 м юноши 159,0±2,9 121,0±2,9 53,0±3,2 170,0±3,2 

девушки 157,2±4,1 121,0±3,9 53,3±2,1 166,0±2,9 

Вышка 10 м юноши 158,5±4,2 121,3±2,7 53,6±3,1 169,0±3,8 

Синхронный прыжок 

Вышка юноши 160,9±4,7 125,0 ±1,8 55,3±3,7 169,0±2,9 

девушки 155,5±2,9 123,5±2,9 53,7±3,7 166,7±2,9 

Трамплин юноши 159,2±3,8 123,0±1,8 56,7±2,7 171,0±3,9 

девушки 155,9±2,9 121,3±2,7 53,5±3,9 167,0±2,8 

Вид прыжков в воду Пол Рост, см Рост сидя, см Туловища, см Размах рук, см 

индивидуальный прыжок 

Трамплин 3 и 5 м юноши 163,6±3,1 122,0±3,8 55,2±3,1 174,7±3,7 

девушки 157,9±2,9 121,8±3,3 53,9±2,7 166,4±3,1 

Вышка 3 и 5 м юноши 163,2±2,8 123,0±2,1 54,7±3,2 173,0±3,7 

девушки 159,0±3,9 122,0±3,1 53,9±3,1 171,0±2,3 

Вышка 10 м юноши 176,5±3,2 127,3±2,9 58,7±2,1 174,0±4,1 

синхронный прыжок 

Вышка юноши 161,1±3,1 125,7 ±2,8 56,7±3,7 171,0±1,9 

девушки 157,3±2,9 124,0±2,7 54,1±3,7 168,1±2,9 

Трамплин юноши 161,0±2,7 123,7±2,8 55,2±3,7 173,0±4,1 

девушки 157,5±3,2 123,1±3,1 54,1±3,9 165,9±3,1 

Вид прыжков в воду Пол Масса тела, кг Весо-ростовой индекс Индекс скелии по Мануврие 

Индивидуальный прыжок 

Трамплин 3 и 5 м юноши 53,1±3,2 20,9±1,2 83,8±1,2 

девушки 49,7±3,9 19,8±0,9 80,1±1,7 

Вышка 3 и 5 м юноши 49,8±4,2 19,2±1,3 84,3±0,9 

девушки 49,1±2,9 19,1±1,2 80,1±1,2 

Вышка 10 м юноши 59,8±3,7 20,1±1,1 84,1±1,3 

Синхронный прыжок 

Вышка юноши 53,2±4,1 19,7±0,7 82,8±1,1 

девушки 49,1±3,1 19,3±0,9 80,9±0,7 

Трамплин юноши 49,8±3,8 20,1±1,2 82,3±0,9 

девушки 49,8±2,5 19,7±1,3 80,9±0,8 

Вид прыжков в воду Пол Масса тела, кг Весо-ростовой индекс Индекс скелии по Мануврие 

индивидуальный прыжок 

Трамплин 3 и 5 м юноши 54,1±3,8 20,9±1,2 82,9±1,0 

девушки 50,7±3,1 19,8±0,9 80,3±0,9 

Вышка 3 и 5 м юноши 50,8±4,1 19,2±1,3 83,7±0,5 

девушки 50,9±32,9 19,1±1,2 81,1±1,3 

Вышка 10 м юноши 58,8±2,7 20,1±1,1 83,1±0,8 

синхронный прыжок 

Вышка юноши 54,2±4,7 19,7±0,7 83,8±0,7 

девушки 51,1±3,9 19,3±0,9 81,9±0,9 

Трамплин юноши 52,8±4,1 20,1±1,2 83,3±1,1 

девушки 51,8±3,5 19,7±1,3 80,7±0,8 
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С целью определения экскурсию грудной клетки вычисляли разность между объе-

мом грудной клетки на вдохе и на выдохе. Показано, что значения данных величин у юно-

шей и девушек, имеющих разряд кандидат в мастера спорта и мастер спорта, составляет в 

среднем 9,1±1,2 не зависимо от вида выполняемых прыжков и половой принадлежности 

(таблица 5, 6). То есть статистики достоверных отличий в значениях экскурсии грудной 

клетки у спортсменов различных прыжковых дисциплин не выявлено.  

Однако объем грудной клетки в покое выше у спортсменов, имеющих разряд ма-

стера спорта, по сравнению с кандидатами в мастера спорта (таблица 5, 6).  

Для оценки степени развития грудной клетки определяли индекс Эрисмана. Пока-

зано не высокое развитие грудной клетки у прыгунов в воду кандидатов в мастера спорта. 

Спортсмены характеризуются узкогрудостью. Причем статистически достоверных отли-

чий в рамках прыжковых дисциплин и пола не выявлено (таблица 5, 6). 

Таблица 5 – Объем груди квалифицированных прыгунов в воду (кандидаты в мастера 

спорта) 

Таблица 6 – Объем груди квалифицированных прыгунов в воду (мастера спорта) 

У мастеров спорта значения индекса Эрисмана выше возрастной нормы, что указы-

вает на хорошее развитие грудной клетки (таблица 5, 6.). В индивидуальном прыжке выяв-

лена тенденция к увеличению грудной клетки юношей по сравнению с девушками. Однако 

отличия статистически не достоверны. Полученные данные указывают на то, что для элит-

ного спортсмена необходимо хорошее развитие грудной клетки. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Анализ полученных данных по изучению антропометрических особенностей элит-

ных спортсменов показал отсутствие статистически значимых отличий в значениях таких 

параметров как рост, рост сидя, длина туловища, масса тела и размах рук у прыгунов в воду 

различных дисциплин вида спорта, пола и квалификации. Лишь мастера спорта, выполня-

ющие прыжки с вышки 10 метров, имеют более высокие величины таких параметров как 

рост, рост сидя, масса тела, длина туловища по сравнению с другими атлетами. Показано, 

Вид прыжков в воду Пол 
Объем груди 

Индекс Эрисмана 
Покой Вдох Выдох 

Индивидуальный прыжок 

Трамплин 3 и 5 м юноши 80,2±2,3 86,5±1,6 77,0±3,9 0,3±0,9 

девушки 81,4±2,0 89,3±1,3 80,4±1,1 1,5±0,5 

Вышка 3 и 5 м юноши 81,0±2,4 88,3±1,5 77,0±2,4 0,5±0,7 

девушки 80,0±1,5 87,3±1,7 78,3±1,9 1,5±1,1 

Вышка 10 м юноши 80,5±2,4 85,5±2,8 76,2±1,7 1,5 ±0,9 

Синхронный прыжок 

Вышка юноши 79,5±23,1 86,5±1,7 76,0±1,9 0,5±1,2 

девушки 81,5±2,1 86,0±2,7 79,8±2,6 2,1±0,9 

Трамплин юноши 82,3±1,7 87,8±2,6 77,3±1,7 2,0±0,8 

девушки 80,6±1,1 857,5±2,3 79,1±2,0 2,5±1,2 

Вид прыжков в воду Пол 
Объем груди 

Индекс Эрисмана 
Покой Вдох Выдох 

Индивидуальный прыжок 

Трамплин 3 и 5 м юноши 87,2±1,3 92,5±2,1 85,0±1,3 8,2±1,2 

девушки 87,4±2,1 94,3±1,2 85,4±2,1 5,0±3,1 

Вышка 3 и 5 м юноши 89,0±1,4 93,3±2,5 83,0±1,4 7,5±2,3 

девушки 85,0±1,5 90,3±1,7 81,3±1,9 5,5±2,2 

Вышка 10 м юноши 88,5±1,4 96,5±1,78 83,2±2,7 8,5±1,9 

Синхронный прыжок 

Вышка юноши 86,5±2,1 92,5±2,7 84,0±1,6 6,0±2,1 

девушки 85,5±2,1 90,0±2,7 83,8±2,6 7,0±2,7 

Трамплин юноши 86,3±2,7 91,8±2,6 85,3±1,7 7,3±1,9 

девушки 85,6±1,1 89,5±1,3 84,1±2,7 6,5±2,3 
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что весо-ростовой индекс элитных прыгунов в воду составляет в среднем 19,5 отн. ед. При 

этом они отличаются коротконогостью и хорошим развитием грудной клетки.  

Полученные данные необходимо учитывать как при планировании тренировочного 

процесса спортсменов, так и при проведении спортивной ориентации. 

Статья подготовлена по результатам НИР на тему: «Разработка научно-методических матери-

алов по проблемам совершенствования критериев спортивного отбора в прыжках в воду», 

утвержденной приказом Минспорта России № 4 от 10.01.2022 г. «Об утверждении тематиче-

ских планов проведения прикладных научных исследований в области физической культуры 

и спорта и работ по научно-методическому обеспечению сферы физической культуры и спорта 

в целях формирования государственного задания на оказание государственных услуг (выпол-

нение работ) для подведомственных Министерству спорта Российской Федерации научных ор-

ганизаций и образовательных организаций высшего образования на 2022 – 2024 годы». 
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ПОДГОТОВКЕ БУДУЩИХ СПЕЦИАЛИСТОВ В СФЕРЕ АДАПТИВНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

Олеся Сергеевна Попова, старший преподаватель, Татьяна Васильевна Пономарева, 

кандидат биологических наук, доцент; Виктория Викторовна Положаева, маги-

странт, Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и ту-

ризма, Краснодар 

Аннотация 

В статье представлены результаты анализа влияния волонтерской деятельности в процессе 

обучения студентов по направлению 49.03.02 Физическая культура для лиц с отклонениями в состо-

янии здоровья (адаптивная физическая культура) на их личностные качества, необходимые для вы-

сокого уровня профессиональной подготовки. В результате проведенного исследования было выяв-

лено положительные результаты от активного и постоянного участия обучающихся в мероприятиях 

волонтерской направленности различного уровня значимости. У студентов-волонтеров наблюдалось 

повышение уровня проявления ответственности, снижение нерешительности необязательности при 
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выполнении различных видов деятельности, повышение мотивации и стремления к командной дея-

тельности, предметная результативность имела выраженный уровень, обучающиеся в меньшей сте-

пени были склонны к перекладыванию ответственности на других, они реже отмечали наличие труд-

ностей в своей деятельности. 

Ключевые слова: адаптивная физическая культура, волонтерская деятельность, качества 

личности волонтера. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p355-361 

INCREASING THE LEVEL OF PSYCHOPHYSICAL DEVELOPMENT OF 

CHILDREN WITH VISUAL IMPAIRMENTS BY MEANS OF ADAPTIVE PHYSICAL 

CULTURE 

Popova Olesya Sergeevna, senior teacher, Tatiana Vasilevna Ponomareva, candidate of bio-

logical sciences, docent, Victoria Viktorovna Polozhaeva, master student, Kuban State Univer-

sity of Physical Education, Sports and Tourism, Krasnodar 

Abstract 

The article presents the results of the analysis of the influence of volunteering in the process of 

teaching students in the direction 49.03.02 Physical culture for persons with disabilities (adaptive physical 

culture) on their personal qualities necessary for a high level of professional training. As a result of the study, 

positive results were revealed from the active and constant participation of students in volunteer activities 

of various levels of significance. Volunteer students showed an increase in the level of manifestation of 

responsibility, a decrease in indecision of optionality when performing various types of activities, an increase 

in motivation and desire for teamwork, subject performance had a pronounced level, students were less 

inclined to shift responsibility to others, they less often noted the presence of difficulties in their activities. 

Keywords: adaptive physical culture, volunteering, qualities of a volunteer's personality. 

ВВЕДЕНИЕ 

Современных этап формирования личности молодого поколения происходит в 

сложный период развития новой социальной коммуникации. Молодежь является основ-

ным инструментом для осуществления социальных изменения, т. к. является наиболее вос-

приимчивой частью общества. 

Важность роли волонтёрской деятельности безусловна, она влияет на личностное и 

профессиональное развитие каждого, в связи с чем целью данной статьи являлась оценка 

влияния волонтерского движения на формирование профессиональных качеств студентов 

[2]. 

Особенности профессиональной подготовки бакалавров в области адаптивной фи-

зической культуры вызывают повышенные требования к формированию таких личност-

ных качеств, как толерантность, отзывчивость, терпеливость, сострадательность, чуткость, 

доброжелательность и тактичность, поэтому важно уже на стадии обучения участвовать в 

мероприятиях для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья различной 

направленности [1, 3].  

Участвуя в мероприятиях волонтёрской направленности в адаптивной физической 

культуре, молодые люди обучаются специальным навыкам, приобретая профессиональный 

опыт, формируя профессиональную компетентность. Вместе с тем значимость волонтер-

ской деятельности способствует их самореализации, повышению активности во всех сфе-

рах жизнедеятельности и требовательности к себе, что обусловлено ведущим критерием 

волонтерской деятельности – становление личности самого волонтера. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось на базе ФГБОУ ВО Кубанский государственный универ-

ситет физической культуры, спорта и туризма в течение 4 лет. В исследовании приняли 

участие обучающиеся факультета адаптивной и оздоровительной физической культуры по 

направлению 49.03.02 Физическая культура для лиц с отклонениями в состоянии здоровья 
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(адаптивная физическая культура). Контингент исследуемых составил 50 человек, выде-

лено 2 группы: экспериментальная – 25 человек, регулярно участвующих в волонтёрской 

деятельности факультета и контрольная – 25 человек, не принимающих участие в волон-

тёрской деятельности.  

В начале эксперимента у исследуемых оценивался уровень качеств личности, обу-

чающихся 1 курса, и определялся исходный уровень таких личностных качеств, как дина-

мическая эргичность и аэргичность, мотивация социоцентрическая и эгоцентрическая, ре-

зультативность предметная и субъектная, регуляторная интернальность и экстернальность 

и формирование трудностей по методике В.П. Прядина «Ответственность как системное 

качество личности». Повторное анкетирование проводилось через 4 года обучения на 4 

курсе для выявления динамики результатов входящего тестирования у обучающихся и 

оценки влияния волонтерской деятельности на формирование профессионального порт-

рета специалиста по адаптивной физической культуре. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

При оценке личностных качеств необходимые для высокого уровня профессиональ-

ной подготовки, у исследуемого контингента были выявлены следующие изменения, кото-

рые были вызваны влиянием от активного и постоянного участия обучающихся в меропри-

ятиях волонтерской направленности различного уровня значимости (таблица). 

Таблица – Динамика показателей оценки качеств личности обучающихся контрольной и 

экспериментальной группы в ходе проведения эксперимента 
Показатель В начале исслед. (n=25), М±m По окончанию исслед. (n=25), М±m Р 

«Динамическая эргич-
ность» (балл) 

КГ 15,4±0,49 23,3±0,88 <0,05 

ЭГ 15,5±0,68 27,5±1,10* <0,05 

«Динамическая аэргич-

ность» (балл) 

КГ 25,30±1,41 19,56±1,50 <0,05 

ЭГ 24,75±1,60 14,17±0,95* <0,05 

«Мотивация социоцен-

трическая» (балл) 

КГ 25,30±1,41 19,56±1,50 <0,05 

ЭГ 24,75±1,60 22,17±0,95* >0,05 

«Мотивация эгоцентри-
ческая» (балл) 

КГ 19,56±1,50 25,30±1,41 <0,05 

ЭГ 18,75±1,60 14,17±0,95* <0,05 

«Результативность 

предметная» (балл) 

КГ 14,75±1,39 23,28±1,59 <0,05 

ЭГ 14,43±1,06 28,23±1,47* <0,05 

«Результативность 

субъектная» (балл) 

КГ 28,40±1,79 24,84±1,83 >0,05 

ЭГ 27,29±1,79 14,33±1,19* <0,05 

«Регуляторная интер-
нальность» 

КГ 15,83±0,82 24,89±0,93 <0,05 

ЭГ 15,29±0,90 29,22±0,62* <0,05 

«Регуляторная экстер-

нальность» (балл) 

КГ 17,44±0,68 15,83±0,90 >0,05 

ЭГ 16,10±0,65 10,67±0,56* <0,05 

«Трудности» (балл) КГ 25,75±1,92 19,76±1,65 <0,05 

ЭГ 26,25±1,86 17,74±1,71* <0,05 

Примечание: * – достоверно при р˂0,05. 

При оценке показателей динамическая эргичность и аэргичность определялся уро-

вень поведенческой активности или пассивности. 

Так, показатель критерия «Динамическая эргичность», который оценивает способ-

ность обучающихся самостоятельно выполнять трудные задания (без учёта контрольной 

функции) в начале исследования у студентов первокурсников составил в эксперименталь-

ной группе 15,50±0,6 баллов, а в контрольной группе – 15,38±0,49 баллов. К завершению 

обучения у студентов 4 курса показатель данного критерия достоверно изменился (р<0,05). 

Динамика исследуемого показателя в экспериментальной группе, где участники на протя-

жения всего периода обучения принимали участие в волонтерской деятельности, составила 

77%, а у представителей контрольной группы, не участвующих в волонтёрской деятельно-

сти, достигла 51% (таблица). 

Необходимо отметить, что на момент начала исследования уровень динамической 

эргичности или ответственности в обеих группах был нейтральным и зависел от 
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ситуационного проявления ответственности. У обучающихся, не участвующих в волонтёр-

ской деятельности, он так и остался на данном уровне, несмотря на достоверные измене-

ния, а у лиц, отнесённых к экспериментальной группе, участвующих в волонтерской дея-

тельности, показатель достиг уровня выраженной характеристики ответственности. 

По показателю критерия «Динамическая аэргичность», который оценивал уровень 

нерешительности и необязательности студентов, в начале исследования у студентов пер-

вокурсников составил в экспериментальной группе 24,75±1,60 баллов, а в контрольной 

группе – 25,30±1,41 баллов. К завершению обучения у студентов 4 курса показатель дан-

ного критерия имел статистически достоверные изменения (р<0,05), динамика исследуе-

мого показателя в экспериментальной группе составила 43%, а в контрольной группе – 

23%. 

Необходимо отметить, что на момент начала исследования уровень динамической 

аэргичности или необязательности в обеих группах был ближе к выраженным характери-

стикам. По окончанию исследования у обучающихся, не участвующих в волонтёрской де-

ятельности уровень нерешительности и необязательности при выполнении различных ви-

дов деятельности был выше, чем у лиц, отнесённых к экспериментальной группе, 

участвующих в волонтерской деятельности. 

При оценке показателей мотивации социоцентрической и эгоцентрической опреде-

лялся уровень мотивации при выполнении задания командой или самостоятельно с пози-

ции обратить желание на себя, выявлена определенная динамика. 

Так, показатель по критерию «Мотивация социоцентрическая», который оценивал 

приоритетность мотивации для выполнения заданий командой, возможность работать в 

коллективе, быть частью общества, в начале исследования у студентов первокурсников со-

ставил в экспериментальной группе 24,75±1,60 баллов, а в контрольной группе – 

25,30±1,41 баллов. К завершению обучения у студентов 4 курса показатель данного крите-

рия достоверно изменился (р<0,05) только в контрольной группе, прирост составил 23% 

(таблица). 

На начало исследования уровень социоцентрической мотивации в обеих группах 

был довольно выражен, обучающиеся с желанием выполняли командные задания. К окон-

чанию исследования уровень социоцентрической мотивации в экспериментальной группе, 

где студенты участвовали в волонтёрской деятельности, не изменился, тогда как у студен-

тов, отнесенных к контрольной группе не участвующих в волонтёрской деятельности стал 

нейтральный и носил ситуационный характер. 

Показатель критерия «Мотивация эгоцентрическая», который позволяет оценить 

приоритетность мотивации для выполнения заданий самостоятельно, оценивали лич-

ностно значимую мотивацию, желание обратить внимание на себя в процессе деятельно-

сти и получить поощрение или вознаграждение, в начале исследования в эксперименталь-

ной группе составил 18,75±1,60 баллов, а в контрольной группе – 19,56±1,50 баллов. К 

завершению обучения динамика данного показателя в экспериментальной группе соста-

вила 24%, а в контрольной группе – 29%, данные изменения носили статистически досто-

верный характер (р<0,05) (таблица). 

Таким образом, на момент начала исследования уровень мотивации эгоцентриче-

ской в обеих группах располагался на нейтральном уровне, обучающиеся не стремились к 

выражению своей личности при выполнении задания, однако, после включения в волон-

тёрскую деятельность у студентов экспериментальной группы она снизилась и была слабо 

выражена, так как ребята обычно работали в команде и у них преобладала мотивация со-

циометрическая. В контрольной же группе уровень эгоцентрической мотивации повысился 

и достиг нижней границы уровня выраженности личной мотивации. 

При оценке показателей результативности предметной и субъектной оценивали воз-

можность выполнения заданий при работе в команде добросовестно и с самоотдачей или 

для самореализации и личностного развития, выявлена определенная динамика. 
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Так, показатель по критерию «Результативность предметная», с помощью которого 

оценивалась возможность выполнения работы в команде с самоотдачей общему делу, в 

начале исследования в экспериментальной группе составил 14,43±1,06 баллов, а в кон-

трольной группе – 14,75±1,39 баллов. К завершению обучения у студентов 4 курса показа-

тель данного критерия достоверно изменился (р<0,05), динамика исследуемого показателя 

в экспериментальной группе составила 96%, а в контрольной группы – 58% (таблица). 

Необходимо отметить, что на момент начала исследования уровень предметной ре-

зультативности в обеих группах был нейтральным и зависел от ситуационного проявления 

ответственности при выполнении коллективных дел. К окончанию исследования у лиц кон-

трольной группы, не участвующих в волонтёрской деятельности, он остался на прежнем 

уровне, а у лиц, отнесённых к экспериментальной группе, участвующих в волонтерской 

деятельности повысился и достиг выраженных характеристик предметной результативно-

сти. 

Так, показатель по критерию «Результативность субъектная», с помощью которого 

оценивалась возможность выполнения задание самостоятельно с целью саморазвития и 

самореализации, в начале исследования в экспериментальной группе составил 27,29±1,79 

баллов, а в контрольной группе – 28,40±1,79 баллов. Динамика исследуемого показателя в 

ходе проведения исследования в экспериментальной группе составила 47% (р<0,05), а в 

контрольной группе показатель не изменился (таблица). 

При оценке показателей регуляторной интернальности и экстернальности судили об 

уровне способности брать ответственность на себя и выявили следующую динамику (таб-

лица). 

Так, показатель по критерию «Регуляторная интернальность», который позволяет 

оценить способность к самостоятельности, самокритичности и возможность брать ответ-

ственность на себя при выполнении задания, в начале исследования в экспериментальной 

группе составил 16,29±0,90 баллов, а в контрольной группе – 15,83±0,82 баллов.  

Динамика исследуемого показателя в экспериментальной группе составила 79%, а в 

контрольной группе – 57%, данные изменения носили статистически достоверный харак-

тер (р<0,05). 

Необходимо отметить, что на момент начала исследования регуляторная интерналь-

ность в обеих группах имела низкий уровень, по окончанию проводимого эксперимента 

исследуемый показатель вырос, в экспериментальной группе он достиг выраженных ха-

рактеристик, а в контрольной составил нейтральный уровень и зависел от ситуации. 

Так, показатель по критерию «Регуляторная экстернальность», с помощью которого 

оценивалась склонность к перекладыванию ответственности на других или обстоятель-

ства, в начале проводимого исследования в экспериментальной группе составил 16,10±0,65 

баллов, а в контрольной группе – 17,44±0,68 баллов. Динамика исследуемого показателя в 

ходе эксперимента в экспериментальной группе составила 34% (р<0,05), а в контрольной 

группе показатель не изменился (таблица). 

Необходимо отметить, что на момент начала исследования регуляторная экстерналь-

ность располагалась на нейтральном уровне в обеих группах. По завершению исследова-

ния уровень регуляторной экстернальности в экспериментальной группе снизился и рас-

положился на уровне слабой выраженности, обучающиеся не перекладывали 

ответственность друг на друга. В контрольной группе уровень регуляторной экстерналь-

ности не изменился, соответствовал нейтральному уровню и зависел от ситуации. 

При оценке показателя трудности судили о возникновении трудностей при выпол-

нении заданий. 

Так, показатель по критерию «Трудности» в начале проводимого исследования в 

экспериментальной группе составил 26,25±1,86 баллов, а в контрольной группе – 

25,75±1,92 баллов. К завершению обучения динамика исследуемого показателя в экспери-

ментальной группе составила 32%, а в контрольной группе достигла 23% (р<0,05) 
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(таблица). 

Необходимо отметить, что на момент начала исследования уровень трудности в 

обеих группах имел выраженные характеристики, обучающиеся часто обозначали трудно-

сти при выполнении заданий. По окончанию обучения в обеих группах показатель сни-

зился, ребята реже обозначали трудности при выполнении заданий, но респонденты в экс-

периментальной группе реже отмечали трудности, чем в контрольной. 

Таким образом, проведенное исследование выявило, что участие обучающихся в во-

лонтерской деятельности способствовало повышению уровня личностных качеств работы 

в команде, что является важным факторам для специалиста в области адаптивной физиче-

ской культуры. 

ВЫВОДЫ 

Особенности профессиональной подготовки бакалавров в области адаптивной фи-

зической культуре вызывают повышенные требования к формированию таких личностных 

качеств, как толерантность, отзывчивость, терпеливость, сострадательность, чуткость, 

доброжелательность и тактичность, поэтому важно уже на стадии обучения участвовать в 

мероприятиях для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья различной 

направленности.  

На момент начала проводимого исследования уровень личностных качеств экспери-

ментальной и контрольной групп располагался на одном уровне. К моменту окончания пе-

дагогического эксперимента была отмечена положительная динамика в обеих группах. Од-

нако, в экспериментальной группе отмечалось более значительное повышение уровня 

проявления ответственности, снижение нерешительности необязательности при выполне-

нии различных видов деятельности, повышение мотивации и стремления к командной де-

ятельности, предметная результативность имела выраженный уровень, обучающиеся в 

меньшей степени были склонны к перекладыванию ответственности на других, они реже 

отмечали наличие трудностей в своей деятельности. 

Таким образом, проведенное исследование выявило, что участие обучающихся в во-

лонтерской деятельности способствовало повышению уровня личностных качеств работы 

в команде, что является важным факторам для специалиста в области адаптивной физиче-

ской культуры. 
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РОЛЬ И ЗНАЧЕНИЕ ТРЕНЕРА В УПРАВЛЕНИИ ИНДИВИДУАЛИЗАЦИЕЙ 

ТРЕНИРОВОЧНЫМ ПРОЦЕССОМ СПРИНТЕРОВ-КРОЛИСТОВ  

Геннадий Сергеевич Пригода, кандидат педагогических наук, Санкт-Петербургский 

государственный университет аэрокосмического приборостроения, Санкт-Петербург 

Аннотация 

Статья посвящена рассмотрению актуальных вопросов взаимоотношений тренера и спортс-

мена. Высокий спортивный результат во многом зависит от качества совместной работы тренера и 

его подопечного. В исследовании приводится ретроспективный анализ и эволюция тренерской дея-

тельности в царской России, СССР и современной России. Автором выделяются основные типы тре-

неров-современников с их методологией, подходами к спортивному обучению и персональным ви-

дением будущего развития профессионального спорта. Установлено, что большинство тренеров в 

настоящее время являются «индивидуалами», что подтверждает приверженность современного 

спорта к принципам индивидуализации.  

Ключевые слова: тренер, спортивное плавание, взаимоотношения тренера и спортсмена, 

тренировочный процесс, индивидуализация.  
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THE ROLE AND IMPORTANCE OF THE COACH IN MANAGING THE 

INDIVIDUALIZATION OF THE TRAINING PROCESS OF FREESTYLE SPRINTERS 

Gennady Sergeevich Prigоda, candidate of pedagogical sciences, Saint-Petersburg State Uni-

versity of Aerospace Instrumentation 

Abstract 

The article is devoted to the consideration of topical issues of the relationship between a coach and 

an athlete. A high sports result largely depends on the quality of the joint work of the coach and his ward. 

The study provides a retrospective analysis and evolution of coaching in tsarist Russia, the USSR and mod-

ern Russia. The author identifies the main types of contemporary coaches with their methodology, ap-

proaches to sports training and personal vision of the future development of professional sports. It is estab-

lished that the majority of coaches are currently "individuals", which confirms the commitment of modern 

sports to the principles of individualization.  

Keywords: coach, sport swimming, coach-athlete relationship, training process, individualization. 

ВВЕДЕНИЕ 

Ключевая роль для достижения успеха в спортивном плавании принадлежит взаи-

моотношению тренера и спортсмена. Тренер играет роль наставника, мотиватора, психо-

лога и лидера, при этом он должен быть готов поддерживать и мотивировать своих под-

опечных, помогать им преодолевать трудности и улучшать свои спортивные навыки. 

Взаимоотношения между тренером и спортсменом должны быть основаны на взаимном 

доверии и уважении. Тренер должен уметь слушать и понимать их потребности, а также 

адаптировать свой стиль обучения к индивидуальным потребностям каждого спортсмена 

[2].  

История спорта показывает, что взаимоотношения между тренером и спортсменом 

претерпели эволюционные изменения со времен царской России и по настоящее время [1]. 

Как правило, тренерский состав в довоенный период (с 1900–1950 гг.) представляли тре-

неры-любители и самоучки, совмещающие спортивную тренерскую деятельность с 
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основной работой и работающие на общественных началах. В это время спорт практически 

не имел государственного финансирования, однако бюджет реализовывался за счет меце-

натов, спонсоров, личных связей и целевых государственных субсидий. Отсюда следует 

отсутствие приоритетов и единой государственной политики спорта, а также отсутствие 

популяризации спорта в стране [4]. Послевоенный период СССР (1950–1990 гг.) характе-

ризовался развитием и внедрением государственной политики спорта, что заключалось в 

участии страны в международном олимпийском движении, развитии научных и тренер-

ских институтов. В этом периоде тренер представлял собой узко дипломированного спе-

циалиста с основным местом работы. Повсеместная популяризация массового и профес-

сионального спорта позволила устанавливать лидирующие позиции в международном 

олимпийском движении. Современный период (с 1990 по настоящее время) представляет 

собой полную правопреемственность государственной политики СССР в спорте с добав-

лением российского и международного спонсирования и более тесного взаимоотношения 

в научно-практической, юридической, экономической и политической сфере на междуна-

родной арене [3]. Тренер становится универсальным работником (тренер, педагог, психо-

лог, юрист, менеджер, политик, творческая личность и т. д.). С 2005 года отмечается увели-

чение государственного финансирования плавания и спорта в целом, при этом создается 

система подготовки спортсменов сборных команд, тренерских и научных кадров, основан-

ная на индивидуализации тренировочного процесса [5].  

На сегодняшний день в спортивной деятельности нашей страны можно выделить 

следующие типы тренеров: 

1. Тренер «Индивидуал» (например, Семушев В.В.) – специалист, работающий 

только с 1 или 2 спортсменами. Он разрабатывает персональную программу тренировок и 

питания, учитывая особенности ученика, его цели и физическую подготовку. Как правило, 

данный тип тренера самостоятельно находит учеников и ведет их с детских лет до статуса 

«профессионал». «Индивидуалы» полностью подчиняют свою жизнь карьере воспитан-

ника и специализируются исключительно на индивидуальном подходе, однако находятся в 

постоянном поиске спортивных инноваций и профессионально растут в течение своей ка-

рьеры. Может трансформироваться во 2 и 3 тип [2].  

2. Тренер «Универсал» (например, Турецкий Г.Г.) – может работать как с 1-2 

спортсменами, так и с группой по разным программам, сочетая индивидуальный, парный 

и групповой подход. Данный тип является в меру демократичным и авторитарным. Про-

фессионально всегда самосовершенствуется. Может трансформироваться в 1 и 3 тип тре-

нера.  

3. Тренер «Бригадир» (например, Кошкин И.М.). В обиходе данный тип называют 

– «человек-оркестр». Всегда обеспечен бригадой 5–10 спортсменов, однако могут быть и 

свои воспитанники, но в основном спортсмены, пришедшие со стороны. Работает по одной 

программе со всеми, при этом в бригаде присутствует высокая внутренняя конкуренция. 

«Бригадир» не практикует индивидуальный подход, а использует шаблоны. Является стро-

гим и требовательным специалистом, но превосходным организатором. Может иногда 

трансформироваться во 2 тип тренера [1].  

Цель исследования – провести статистический и аналитический обзор типов тре-

нера в современной России по их количеству и в определенный период. 

В качестве методов исследования был выбран статистический и аналитический об-

зор типов тренера в современной России по количеству в период 1990–2000 гг. Результаты 

были обработаны методом математической статистики и представлены в виде соответству-

ющей диаграммы. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализ результатов статистического исследования представлен на рисунке. Со-

гласно рисунку, несмотря на то, что в процентном соотношении типы «Индивидуал»,  
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«Универсал» и «Бригадир» являются прак-

тически равными, количество тренеров 

«Индивидуалов» составляет 35% от об-

щего количества. Отсюда следует, что 

большинство трене ров на сегодняшний 

день предпочитают индивидуализацию 

тренировочного процесса остальным си-

стемам подготовки. Индивидуализация 

стала неотъемлемой частью современного 

спорта. Каждый спортсмен имеет свои осо-

бенности и потребности, которые необхо-

димо учитывать при разработке про-

граммы тренировок. Тренеры используют 

индивидуализацию для достижения макси-

мальной эффективности тренировок и до-

стижения высоких спортивных результатов. Тренеры «Индивидуалы» склонны работать с 

каждым спортсменом отдельно, настраиваясь на его индивидуальные особенности и по-

требности. 

ВЫВОДЫ 

Резюмируя все вышесказанное, необходимо отметить, что особенности взаимоотно-

шений тренера и спортсмена со времен царской России и по сегодняшний день претерпели 

эволюционные изменения, выражающиеся в уровне профессионализма тренерского со-

става, изменении государственного финансирования и популяризации спорта в стране. 

Статистический анализ данных показал, что за последние 30 лет большинство тренеров 

относят себя к типу «Индивидуалов», составляющих около 35% от общего количества тре-

нерского состава. Индивидуализация в тренировочном процессе позволяет достигать мак-

симальной эффективности тренировок и, как следствие, добиваться высоких спортивных 

результатов.  
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Аннотация 

Физические характеристики весьма важны в любых видах спорта для обеспечения успеха за-

нятий. Большое значение среди них отводят состоянию силовых свойств, которые могут меняться 

при взрослении и при занятиях спортом.  

Цель исследования – установить возрастную динамику силовых характеристик у представи-

телей игровых видов спорта. 

Методика и организация исследования. Подверглись наблюдению 72 спортсмена мужского 

пола, относящихся к подросткам и юношам, посвятивших себя занятиям большим теннисом, футбо-

лом и гандболом. Созданы были еще группы аналогичного возраста, не связанных со спортивной 

деятельностью из 13 подростков и из 12 юношей. Выяснялась сила мышц кисти в результате кисте-

вой динамометрии с выяснением величины t-критерия Стьюдента. 

Результаты исследования и их обсуждение. Выполнена оценка силовых характеристик у 

спортсменов, занимающихся игровыми видами. Отмечен ее наиболее высокий уровень у гандболи-

стов обоих возрастов. Силовые возможности были несколько слабее у теннисистов и футболистов. 

Наименьшая сила имелась у тех, кто не занимался спортом. По мере нарастания возраста повышался 

уровень силы во всех обследованных группах.  

Выводы. Выраженность силовых свойств у гандболистов оказалась выше по сравнению с 

футболистами и теннисистами. Силовые возможности повышались при переходе от подросткового к 

юношескому возрасту. 

Ключевые слова: спорт, сила, подростки, юноши, футбол, гандбол, теннис.  
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Abstract 

Physical characteristics are very important in any sport to ensure success. Of great importance 

among them is the state of strength properties, which can change with growing up and when playing sports. 

Purpose of the study – to establish the age dynamics of power characteristics among representatives 

of team sports. 

Methodology and organization of the study. 72 male athletes were observed, belonging to teenagers 

and young men who devoted themselves to tennis, football and handball. Groups of the same age, not related 

to sports activities, were also created from 13 teenagers and 12 young men. The strength of the muscles of 

the hand was ascertained as a result of carpal dynamometry with the determination of the value of Student's 

t-test. 

Research results and discussion. An assessment of the power characteristics of athletes involved in 

game types was performed. Its highest level was noted among handball players of both ages. Power capa-

bilities were somewhat weaker in tennis players and football players. Those who did not play sports had the 

least strength. As the age increased, the level of strength increased in all the examined groups. 

Conclusions. The severity of power properties in handball players was higher compared to football 

players and tennis players. Power capabilities increased during the transition from adolescence to adoles-

cence. 

Keywords: sports, power, teenagers, youths, football, handball, tennis. 

ВВЕДЕНИЕ 

Основные физические характеристики человека весьма значимо определены 

наследственно. При этом они могут меняться под влиянием разных факторов среды, в ко-

торой находится организм [1]. Влияния среды особенно важны в отношении уровня разви-

тия физических качеств человека [2]. Состояние этих качеств оптимизируется при условии 

регулярных мышечных нагрузок адекватной выраженности. В тоже время ясно, что при-

меняющиеся в спорте подходы к развитию физических параметров все еще требуют своего 

совершенствования на основе результатов научных наблюдений [3]. 

Признано, что у физически тренирующихся в рамках разных видов спорта имеются 

характерные особенности отдельных физических параметров. Найдены также возрастные 

особенности этих характеристик у отдельных групп спортсменов [4]. В этой связи отмеча-

ется интерес у современных исследователей в отношении развивающейся с возрастом ди-

намики физических качеств у спортсменов молодого возраста, посвятивших себя разным 

видам спорта. Ясно, что занятия многими видами спорта вызывают значимое влияние на 

юный организм [5]. По этой причине в отдельных спортивных специализациях имеются 

характерные признаки развития физических качеств тела [6]. Эти особенности вызваны 

наличием особенностей движений в ходе занятий определенным видом спорта [7]. В этой 

связи становится ясна большая практическая важность выяснения хода развития параметра 

силы у молодых спортсменов, тренирующихся в секциях по игровым видам спорта. Эти 

сведения могут помочь оптимизировать ход тренировок начинающих спортсменов без 

риска появления у них любых дисфункций внутренних органов.  

Цель работы: установить возрастную динамику силовых характеристик у предста-

вителей игровых видов спорта.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Собраны для выполнения исследования 72 спортсмена, принадлежащих к мужскому 

полу. Они находились в подростковом возрасте при опыте спортивных тренировок не ко-

роче 1 года и находились в юношеском возрасте при опыте спортивных занятий не меньше 

2 лет. Обследованные разделены были на следующие группы: футболисты-подростки (13–

15 лет) – 12 лиц, футболисты-юноши (17–19 лет) – 13 лиц; теннисисты-подростки (13–15 

лет) – 14 лиц, теннисисты-юноши (17–19 лет) – 12 лиц; гандболисты-подростки (14-15 лет) 

– 11 лиц, гандболисты-юноши (17–19 лет) – 10 лиц. Собраны, кроме, этого группы тех, кто 

ранее спортом не занимался. Это были группы контроля: одна группа из подростков (13–

15 лет) – 12 лиц и вторая группа из юношей (17–19 лет) – 14 лиц.  
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Определяли силу мышц кисти рук с помощью стандартного кистевого динамометра: 

в подростковом возрасте применяли марку ДК-25, в юношеском возрасте использовали 

марку ДК-50. Данные, полученные в исследовании, подвергались математической обра-

ботке путем высчитывания t-критерия Стьюдента.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ОБСУЖДЕНИЕ 

Результаты выполненной работы по оценке силовых возможностей у наблюдав-

шихся категорий лиц суммированы в таблице, расположенной ниже по тексту. 

Таблица – Параметры силы у наблюдавшихся в работе  
Параметры у наблюдае-

мых категорий 

Наблюдавшиеся подростки, M±m Наблюдавшиеся юноши, M±m 

Правая рука Левая рука Правая рука Левая рука 

Уровень силы кисти у 
футболистов, кг 

23,2±0,75 
р1<0,05 

21,0±0,83 
р1<0,05 

34,5±0,70 
р<0,01; р1<0,01 

32,3±0,90 
р<0,01; р1<0,01 

Уровень силы кисти у тен-

нисистов, кг 

24,5±1,11 

р1<0,05 

21,6±0,76 

р1<0,05 

37,3±0,64 

р<0,01; р1<0,01 

34,2±0,74 

р<0,01; р1<0,01 

Уровень силы кисти у 
гандболистов, кг 

28,2±1,62 24,9±1,14 42,3±0,63 
р<0,01 

39,5±0,75 
р<0,01 

Уровень силы кисти в 

контроле, кг 

21,8±0,85 

р1<0,01 

20,0±0,53 

р1<0,01 

24,9±0,94 

р<0,01; р1<0,01 

23,2±0,81 

р<0,01; р1<0,01 

Примечание: р – статистическая значимость имеющихся отличий рассматриваемого параметра между сравни-
ваемыми возрастами; р1 – статистическая значимость имеющихся отличий от показателя гандболистов в каждом 

возрасте. 

Наибольшая кистевая сила во всех возрастах была свойственна гандболистам. У 

этой категории спортсменов в подростковом возрасте справа она составила 28,2±1,62 кг, у 

спортсменов юношеского возраста данная величина была 42,3±0,63 кг. Сила кисти слева у 

гандболистов в подростковом возрасте и в юношеском возрасте была немного ниже и со-

ставляла соответственно 24,9±1,14 кг и 39,5±0,75 кг.  

Параметры силы у подростков-теннисистов и подростков-футболистов оказались 

близки. Теннисисты-подростки уступали подросткам-гандболистам на левой руке на 

15,3%, на правой руке на 15,1%. Подростки-футболисты уступали сверстникам гандболи-

стам на левой руке на 18,6%, на правой руке на 21,5%. 

Развитие силовых параметров у спортсменов юношеского возраста, относящихся к 

футболистам и теннисистам, было сходно. Их значение оказалось несколько ниже, чем у 

юных гандболистов. Сила правой кисти у последних была больше, чем у теннисистов на 

13,4%, а у юных футболистов больше на 22,6%. На левой кисти у гандболистов сила пре-

вышала таковую у теннисистов на 15,5%, а у юных футболистов на 22,3%.  

Минимальное развитие силы отмечено в обоих возрастных группах у физически не-

активных лиц. Данный показатель у нетренированных лиц в подростковом возрасте ока-

зался справа 21,8±0,85 кг, а слева 20,0±0,53 кг. У физически неактивных лиц юношеского 

возраста он соответственно достигал 24,9±0,94 кг и 23,2±0,81 кг.  

Выполнено сравнение изменений между подростковым и юношеским возрастом па-

раметра силы у посвятивших себя разным игровым видам спорта и у лиц, которые не 

нагружали себя физически. Замечено, что нарастание силовых возможностей кисти было 

выражено и достигало справа у гандболистов – 50,0%, у теннисистов – 52,2%, у футболи-

стов – 48,7%, в группе контроля – 14,2%. На левой руке динамика силы у наблюдаемых 

категорий составила 58,6%, 58,3%, 53,8% и 16,0%, соответственно. 

На основе выполненного исследования можно считать, что развитость показателя 

силовых возможностей у занимающихся игровыми видами спорта весьма высока. Ее 

наибольший уровень выявлен у гандболистов. Им уступали теннисисты и футболисты, 

имеющие сходный между собой уровень силовых возможностей. Слабые силовые пара-

метры свойственны подросткам и юношам, не занимавшимся спортом.  

Отмеченные различия по уровню силовых возможностей у представителей игровых 

видов спорта следует связывать с особенностями их физических тренировок [8] и уровнем 
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нагруженности их мышц [9] в отдельных игровых видах спорта [10]. Найденное увеличе-

ние силы при повышении возраста находит подтверждение в литературе, указывающей на 

позитивную динамику морфофункциональных параметров организма при взрослении в 

условиях систематических мышечных усилий [11, 12].  

ВЫВОДЫ 

Среди молодых представителей игровых видов спорта силовые возможности оказа-

лись наибольшими у гандболистов. Развитость качества силы у футболистов и теннисистов 

была немного ниже и близкой между собой. Наименьший уровень силы присутствовал у 

неактивных физически подростков и юношей. В ходе взросления у всех обследованных 

прослежен рост силы кисти.  
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ДВИГАТЕЛЬНЫХ НАВЫКОВ НА ЗАНЯТИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
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Аннотация 

В статье представлены результаты обследования студентов-юношей по ряду тестов с целью 

выявления взаимосвязи развития физических качеств и освоения техники игры в футбол. Поэтому 

одна из задач состоит в разработке методов выявления и последующего анализа показателей пред-

расположенности, которые являются предпосылками формирования двигательных умений и навы-

ков. Несмотря на отличие в показателях основных форм проявления необходимых характеристик, 

отмечена общая тенденция развития быстроты, а именно улучшение и стабилизация согласно оце-

ночным критериям сенсомоторной реакции и анаэробных возможностей. В статье отмечены наибо-

лее влияющие стороны развития задатков на успешность дальнейшего обучения студентов в данном 

виде спортивной направленности.  
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Abstract 

The article presents the results of a survey of male students on a number of tests in order to identify 

the relationship between the development of physical qualities and mastering the technique of playing foot-

ball. Therefore, one of the tasks is to develop methods for identifying and subsequent analysis of predispo-

sition indicators, which are prerequisites for the formation of motor skills and abilities. Despite the differ-

ence in the indicators of the main forms of manifestation of the necessary characteristics, a general trend in 

the development of speed was noted, namely, improvement and stabilization according to the evaluation 

criteria of the sensorimotor reaction and anaerobic capabilities. The article notes the most influencing as-

pects of the development of inclinations on the success of further education of students in this type of sports 

orientation. 

Keywords: motor abilities, speed-strength indicators, control exercises-tests 

ВВЕДЕНИЕ 

Рациональность двигательных действий является результатом проявления двига-

тельных способностей, в которых следует различать степень проявления различных со-

ставляющих, структуру взаимодействия между ними в каждом конкретном случае [3, 5, 8]. 

Однако независимо от формы проявления основу способностей составляют физические 

качества, соответственно термины качества и способности нетождественны друг другу [1, 

4, 9]. Из этого следует, что физические качества не могут содержать в своем определении 

термин «способности» в контексте их вариативного изложения многими специалистами. 

Являясь качественной стороной двигательного потенциала физические качества со-

ставляют крупную и мелкую моторику человека [1]. В частности «сила» - базовая сторона 

двигательных возможностей, которые в совокупности составляют двигательную способ-

ность. Например, скоростно-силовая выносливость. В каком соотношении взаимодей-

ствуют быстрота, силовые характеристики, выносливость определяется визуально. 

В таком случае целесообразно структуру каждой способности представить вместе с 

ее качественной основой: быстрота реакции – скорость одиночного движения – частота 

(темп) движений и т. д. Это поможет выделить прямые и косвенные критерии для опреде-

ления качеств, положительно влияющих на их совершенствование в конкретном виде 

спорта.  

Вместе с тем если есть энергия, активность – должен быть источник. В основе раз-

вития двигательных способностей лежат задатки и предрасположенность. Свойства орга-

низма (задатки) включают в себя обмен веществ, адаптацию, рост, развитие, наследствен-

ность и т. д. Человек от рождения обладает теми или иными задатками к определенной 

деятельности, в данном случае спортивной. Следовательно он обладает предрасположен-

ностью к занятиям тем или иным видом спорта.  

Определяя значение термина, скоростно-силовая подготовленность актуально изна-

чально определить его составляющие (базовые стороны). В зависимости от их взаимодей-

ствия проявляются задатки и предрасположенность на различном уровне у каждого 
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студента. 

Быстрота является базовой стороной определенного уровня развития задатков к вы-

сокоскоростной работе суставной, мышечной при необходимом обеспечении функцио-

нальной и центральной нервной систем [4, 7]. Вышеуказанная проблема определения от-

дельных сторон и их соотношение вместе с тем не может опровергнуть того, что в 

различных видах то или иное качество является приоритетным.  

После сдачи нормативов по общефизической подготовке преобладание быстроты 

как одной из сторон скоростно-силовых способностей было зафиксировано у студентов, 

приходящих на занятия по физической культуре со спортивной направленностью футбол. 

Быстрота, скоростная выносливость и другие показатели студентов совершенствуются с 

помощью различных средств и методов [2, 6]. Однако для формирования навыков следует 

развивать только те качества, которые важны для целевой активности [1]. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

С целью выявления быстроты зрительно-двигательной реакции и скоростно-сило-

вых показателей студентов был проведен педагогический эксперимент. В исследовании 

приняли участие студенты-первокурсники, приходившие на занятия по общефизической 

подготовке со спортивной направленностью футбол. Подбирались различные контрольные 

упражнения-тесты для определения основных параметров совершенствования быстроты и 

скоростно-силовых качеств.  

Для определения скорости сенсомоторной реакции задачей испытуемого было 

нужно быстро сжать пальцы и поймать падающую вниз линейку как можно быстрее. Ну-

левая отметка находилась на уровне гипотенара мизинца тыльной стороны ладони. Ли-

нейка отпускалась в течение пяти секунд после предварительной команды «Внимание». 

Быстрота реакции определялась по расстоянию от нулевой отметки до нижнего края ла-

дони. 

В качестве контрольного упражнения для оценки максимальной частоты движений 

в исследовании применялся теппинг-тест. Регистрировалось число движений кисти (пра-

вой, левой на выбор). Тестируемый студент старался проставить как можно больше точек 

в течении 5 c в каждом из шести квадратов. Тест выполнялся онлайн, общее время 30 с для 

проставления поочередно в каждую выделенную графу этой таблицы максимального ко-

личества точек. 

Контрольным упражнением для оценки скорости одиночных движений выполня-

лись удары ногой по мячу «верхом» в гандбольные ворота с центра мини-футбольного 

поля. Засчитывались только те мячи, которые попадали в ворота, не коснувшись покрытия 

(пола). Всего – 5 передач.  

Передача мяча партнеру на дистанцию 20 м. Пас делается «низом», желательно 

внутренней стороной стопы - «щечкой». Диапазон «разброса» мяча не более 1 м. Всего – 5 

передач. 

Для оценки скорости, проявляемой в целостных двигательных действиях, фиксиро-

вали скорость преодоления дистанции на 30, 60 м с ходу. Специализированным тестом яв-

лялось ведение мяча «змейкой» с обводкой 6-ти стоек (фишек), расположенных на равном 

расстоянии друг от друга на дистанции 30 м. Первая стойка ставится на линии старта. Оце-

нивается время выполнения задания. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Известно, что двигательные навыки формируются на базе определенных физиче-

ских качеств. На практике обучение, дальнейшее обучение и совершенствование проходит 

успешно, если обучаемый обладает рядом необходимых физических качеств для формиро-

вания специфических двигательных навыков, в данном случае в мини-футболе.  

Вместе с тем показатели развития ключевых параметров и характеристик находятся 

на различном уровне у каждого студента. Один и тот же тест выполнялся при различной 
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степени проявления физических качеств и с разной результативностью. Недостаток разви-

тия одного качества мог успешно компенсироваться другим, соотношение которых было у 

каждого индивидуальным. По окончании педагогического эксперимента оценивались и 

сравнивались максимальные, средние, минимальные показатели тестов (рисунок 1). 

 

Рисунок 1 – Показатели развития скоростных качеств и способностей студентов первокурсников  

Согласно диагностике Е.П. Ильина полученная диаграмма максимального темпа с 

незначительными колебаниями свидетельствует о наличии средней силы нервной системы 

у испытуемых. Динамика темпа движений составила 41,0; 48,0; 62,0 при проставлении то-

чек в квадратах пользовательского интерфейса компьютерной мышкой.  

Быстрота реакции определялась по расстоянию от нулевой отметки до хвата отно-

сительно нижнего края ладони падающей вниз линейки. Лучшей реакцией обладали сту-

денты, у которых этот отрезок был наименьшим – 20,8; 16,5; 13,2, различия достоверны, 

p<0,05.  

Результаты в беге на 30 и 60м с ходу составили 4,7; 4,1; 3,8 и 8,9; 8,2; 7,6. Это сви-

детельствует о положительном влиянии фактора дальнейшего развития анаэробной вынос-

ливости и устойчивости организма к кислородному долгу посредством воздействия раз-

личных компонентов нагрузки.  

Показатели выполнения технических элементов и определенных приемов владения 

мячом представлены на рисунке 2. 

 

Рисунок 2 – Сравнительный анализ показателей технической подготовки в футболе юношей 
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Максимальные, средние, минимальные показатели составили:  

− ведение мяча «змейкой» 8,9; 7,4; 6,2; 

− передача мяча партнеру 4,0; 3,0; 1,0; 

− удар верхом в гандбольные ворота 5,0; 3,0; 1,0, различия достоверны, p<0,05. 

Обучение технической и тактической составляющей начинающих футболистов обу-

словлено рядом факторов, основным из них является специфика этой игры. Задатки и пред-

расположенность студентов к данной игровой обстановке в дальнейшем трансформиру-

ется в специфических условиях игровой деятельности. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В итоге в числовом выражении наряду с проявлением двигательных способностей 

представлены результаты выполнения определенных двигательных действий, которые яв-

ляются базовой стороной двигательных возможностей студентов. Очевидно, что наиболее 

полно классифицировать двигательные способности целесообразно исходя из системати-

зации базовых сторон мелкой и крупной моторики. Качественные и количественные харак-

теристики которых могут выступать также в качестве двигательных единиц реализован-

ного потенциала.  

Выявление индивидуальных параметров техники – более рациональный путь совер-

шенствования методики обучения на занятиях по физической культуре в вузе. Одним из 

подтверждающих факторов является то, что студенты, занимающиеся общефизической 

подготовкой с направленностью футбол, обладают достаточно высоким уровнем развития 

анаэробных возможностей, способностью набирать скорость в игровой обстановке, воз-

можностью увеличения скорости ведения мяча, различия достоверны, p<0,05.  

В процессе двигательной деятельности наличие базовых сторон моторики требует 

более объективного рассмотрения способностей, данное взаимодействие происходит при 

выполнении любого упражнения. Вместе с тем при наличии основных признаков можно с 

помощью визуально-экспертной оценки выявить более четкое, не косвенное различие уме-

ние – навык. 
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Аннотация 

Разработанная технология применения индивидуального подхода к подготовке юных дзюдо-

истов 14-15 лет требует применения комплексного подхода к тренировкам, где для достижения оп-

тимальных результатов необходимы как физическая подготовка, так и техническое мастерство. Среди 
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основных упражнений в дзюдо, атакующие и защитные действия, являются важнейшими компонен-

тами, требующими тонкого баланса между физической подготовкой и техническим мастерством 

спортсменов. Научные подходы, построенные на индивидуализации физической и технической под-

готовки в тренировках юных дзюдоистов жизненно важны для всестороннего раскрытия потенциала 

спортсменов. 

Индивидуализация физической и технической подготовки юных дзюдоистов начинается с по-

нимания физиологических аспектов, связанных с техникой выполнения атакующих и защитных дей-

ствий. Отмечается, что тренировочные модели, делающие упор на освоение правильной техники вы-

полнения атакующих и защитных действий скоростно-силовой направленности, показали высокую 

эффективность в стимулировании роста спортивного мастерства и оптимизации нервно-мышечной 

активации юных дзюдоистов. 

Ключевые слова: технология, индивидуальный подход к подготовке, юные дзюдоисты 14-

15 лет. 
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TECHNOLOGY OF APPLYING AN INDIVIDUAL APPROACH TO THE TRAINING 

OF YOUNG JUDOISTS 14-15 YEARS OLD 
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Abstract 

The developed technology of applying an individual approach to the training of young judokas aged 

14-15 years requires an integrated approach to training, where both physical training and technical skill are 

necessary to achieve optimal results. Among the main exercises in judo, attacking and defensive actions are 

the most important components that require a delicate balance between physical fitness and technical skill 

of athletes. Scientific approaches based on the individualization of physical and technical training in the 

training of young judokas are vital for the full disclosure of the potential of athletes. 

Individualization of physical and technical training of young jodokas begins with an understanding 

of the physiological aspects associated with the technique of performing attacking and defensive actions. It 

is noted that the training models that focus on mastering the correct technique of performing attacking and 

defensive actions of speed and strength orientation have shown high efficiency in stimulating the growth of 

sportsmanship and optimizing the neuromuscular activation of young judokas. 

Keywords: technology, individual approach to training, young judoka 14-15 years old. 

ВВЕДЕНИЕ 

Возраст юных дзюдоистов 14-15 лет является оптимальным для роста спортивного 

мастерства [1, 2]. Поэтому технология применения индивидуального подхода к подготовке 

юных дзюдоистов 14-15 лет требует применения комплексного подхода к тренировкам, где 

для достижения оптимальных результатов необходимы как физическая подготовка, так и 

техническое мастерство. Среди основных упражнений в дзюдо, атакующие и защитные 

действия, являются важнейшими компонентами, требующими тонкого баланса между фи-

зической подготовкой и техническим мастерством спортсменов. Научные подходы, по-

строенные на индивидуализации физической и технической подготовки в тренировках 

юных дзюдоистов жизненно важны для всестороннего раскрытия потенциала спортсменов 

[1]. 

Индивидуализация физической и технической подготовки юных дзюдоистов начи-

нается с понимания физиологических аспектов, связанных с техникой выполнения атаку-

ющих и защитных действий. Тренировочные модели, делающие упор на освоение 
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правильной техники выполнения атакующих и защитных действий скоростно-силовой 

направленности, показали высокую эффективность в стимулировании роста спортивного 

мастерства и оптимизации нервно-мышечной активации юных дзюдоистов. Высокая науч-

ная значимость данной проблемы требует обоснования и разработки технологии примене-

ния индивидуального подхода к подготовке юных дзюдоистов 14-15 лет. 

ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Эффективный тренировочный процесс по дзюдо и конструктивная обратная связь 

являются важными составляющими элементами успешной работы тренеров юных дзюдо-

истов. Тренеры играют решающую роль в руководстве тренировочным процессом спортс-

менов посредством совершенствования техники, повышения мотивации юных дзюдоистов 

и оптимизации всех сторон их деятельности [1, 2]. 

Тренеры дают спортсменам подробные инструкции по правильной технике атакую-

щих и защитных действий. Они разбивают каждый компонент атакующих и защитных дей-

ствий, гарантируя, что юные дзюдоисты правильно понимают и выполняют разные движе-

ния. Тренеры исправляют ошибки, обеспечивая юным дзюдоистам прочную основу для 

роста спортивного мастерства и снижая риск получения травм. 

Во время тренировок юных дзюдоистов тренеры используют обратную связь в ре-

жиме реального времени. Это непосредственное руководство помогает юным дзюдоистам 

вносить необходимые коррективы на месте, гарантируя, что они поддерживают надлежа-

щую форму и технику на протяжении всей тренировки. Обратная связь в режиме реального 

времени предотвращает закрепление неправильных моделей движений атакующих и за-

щитных действий [3]. 

В ходе тренировок часто применяется видеоанализ. Видеоанализ –ценный инстру-

мент, используемый тренерами для оценки техники юных дзюдоистов с разных точек зре-

ния. Это позволяет провести детальный обзор техники выполнения атакующих и защит-

ных действий, выявляя тонкие нюансы, которые могут быть незаметны в режиме реального 

времени. Тренеры и спортсмены могут совместно анализировать видеоролики, чтобы 

определять области для улучшения техники выполнения атакующих и защитных действий. 

Тренеры мотивируют спортсменов, ставя цели, подбадривая и отмечая достижения 

юных дзюдоистов. Они заставляют спортсменов отчитываться о своих достижениях в ходе 

тренировки, обеспечивая последовательные усилия и соблюдение тренировочной про-

граммы. Позитивное подкрепление и постановка целей способствуют прочным отноше-

ниям между спортсменом и тренером. 

Тренеры адаптируют программы тренировок к потребностям каждого дзюдоиста, 

учитывая его сильные и слабые стороны и цели соревнований. Индивидуализация трени-

ровочного процесса гарантирует, что спортсмены проходят эффективную подготовку, мак-

симально раскрывающую их потенциал и отвечающую их конкретным техническим и фи-

зическим требованиям. Тренеры следят за прогрессом с течением времени, корректируя 

тренировочные параметры по мере необходимости. Они внедряют стратегии периодиза-

ции, чтобы гарантировать спортсменам достижение пика формы в нужное время для со-

ревнований. Это предполагает синхронизацию физического развития и технической под-

готовки юных дзюдоистов. 

Кроме того, тренеры оказывают психологическую поддержку, помогая спортсменам 

справляться с давлением, тревогой и неуверенностью в себе перед соревнованиями. Они 

обучают техникам сохранения сосредоточенности, успешного преодоления неудач и повы-

шения психологической устойчивости. Поддерживающий тренер может существенно по-

влиять на уверенность спортсмена в себе и его настрой. Основываясь на выше указанных 

положениях, нами была разработана технология применения индивидуального подхода к 

подготовке юных дзюдоистов 14-15 лет, представленная на рисунке. 
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Рисунок – Технология применения индивидуального подхода к подготовке юных дзюдоистов 14-15 лет 

Разработанная технология применения индивидуального подхода к подготовке 

юных дзюдоистов 14-15 лет требует комплексного подхода к тренировкам, где для дости-

жения оптимальных результатов необходимы как физическая подготовка, так и техниче-

ское мастерство. Среди основных упражнений в дзюдо, атакующие и защитные действия, 

являются важнейшими компонентами, требующими тонкого баланса между физической 

подготовкой и техническим мастерством спортсменов. Научные подходы, построенные на 

индивидуализации физической и технической подготовки в тренировках юных дзюдоистов 

жизненно важны для всестороннего раскрытия потенциала спортсменов. 

Индивидуализация физической и технической подготовки юных дзюдоистов начи-

нается с понимания физиологических аспектов, связанных с техникой выполнения атаку-

ющих и защитных действий. Тренировочные модели, делающие упор на освоение правиль-

ной техники выполнения атакующих и защитных действий скоростно-силовой 

направленности, показали высокую эффективность в стимулировании роста спортивного 

мастерства и оптимизации нервно-мышечной активации юных дзюдоистов. 

Техническая подготовка юных дзюдоистов включает в себя оттачивание навыков 

выполнения атакующих и защитных действий, а также работы рук и движений ног. Биоме-

ханический анализ с использованием технологии захвата движения помогает правильно 

оценить движения юных дзюдоистов, выявить недостатки и оптимизировать технику вы-

полнения атакующих и защитных действий. 

Правильный захват соперника влияет на распределение силы и напряжения в суста-

вах во время выполнения приема. Борьба за захват в дзюдо имеет большое значение. При-

менение идеального захвата имеет решающее значение для эффективного выполнения ата-

кующих и защитных действий в дзюдо. Поддержание оптимальной траектории движения 

при выполнении атакующих и защитных действий обеспечивает эффективную передачу 

усилия и уменьшает количество ненужных перемещений по татами. 

Эффективные движения ног способствуют общей стабильности и выходной мощно-

сти при выполнении атакующих и защитных действий. Юные дзюдоисты используют свои 

ноги для создания небольшого прогиба в нижней части спины, что позволяет им лучше 

передавать силу по всему телу. Ноги остаются задействованными на протяжении всего по-

единка, помогая поддерживать прочное основание для эффективного выполнения 

«Прогностический» 

«Корректировочный» 

• Изучение индивидуальных особенностей переносимости нагрузки 

юными дзюдоистами, уровня их физической и технической подготовленно-

сти. На основе этого планирование их будущих достижений в дзюдо и по-

буждение к саморазвитию. 

• Применение всего многообразия средств, форм, методов индивидуаль-

ного воздействия на юных дзюдоистов с целью стимулирования их к дости-

жению высоких спортивных результатов;  

• определение оптимального соотношения тренировочных нагрузок с учё-

том индивидуального характера энергообеспечения двигательной деятельно-
сти и характерных особенностей техники;  

• разработка индивидуальных тренировочных планов и программ.  

• Изучение результатов в росте спортивного мастерства юных дзюдои-

стов; 

• корректировка и оказание помощи в планировании и совершенствовании 

тренировочного процесса дзюдоистов. 

• Прогнозирование роста спортивного мастерства у юных дзюдоистов; 

• разработка цели и задач тренировочного процесса, исходя из особенно-

стей физической и технической подготовки, а также индивидуального 
уровня подготовленности юных дзюдоистов. 

Содержание 

I ЭТАП 

IV ЭТАП 

III ЭТАП 

«Деятельностный» 

«Побудительный» 

II ЭТАП 
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атакующих и защитных действий. 

Правильная техника дыхания и фиксация туловища обеспечивают стабильность во 

время поединка. Юные дзюдоисты делают глубокий вдох, прежде чем выполнить прием, и 

удерживают его до тех пор, пока действие не будет выполнено. Это внутрибрюшное дав-

ление поддерживает позвоночник и предотвращает чрезмерное сгибание позвоночника. 

Индивидуализация технической подготовки с прогрессирующей нагрузкой имеет 

большое значение для постоянного совершенствования юных дзюдоистов. Юные дзюдои-

сты постепенно увеличивают нагрузку, сохраняя при этом надлежащую форму движений, 

закрепляя правильные схемы движений по мере того, как нагрузка становится все более 

высокой. 

Механика тела каждого дзюдоиста уникальна, а адаптация к нагрузке – это непре-

рывный процесс. Тренеры и спортсмены совместно вносят значительные коррективы, ос-

нованные на индивидуальных анатомических особенностях юных дзюдоистов, гаранти-

руя, что техническое мастерство развивается в гармонии с их физическим развитием. 

Применение периодизации тренировки имеет решающее значение для обеспечения 

устойчивого прогресса, как в физическом развитии, так и в технических аспектах подго-

товки юных дзюдоистов. Обычно используются линейные, волнообразные и блочные мо-

дели периодизации тренировочного процесса юных дзюдоистов. Необходим индивидуаль-

ный подход к тренировкам, учитывающий сильные и слабые стороны спортсмена и сроки 

проведения соревнований. Сочетание фаз, ориентированных на силу, с интервалами, ори-

ентированными на технику, обеспечивает целостное развитие и подготовку юных дзюдои-

стов к соревнованиям. 

Физическая и техническая подготовка юных дзюдоистов требует понимания нервно-

мышечной адаптации. Высокоинтенсивные тренировки улучшают набор двигательных 

единиц, что приводит к увеличению выработки силы и ловкости. Одновременно с этим 

техническая подготовка закрепляет двигательные паттерны, что приводит к эффективному 

выполнению движений во время выполнения атакующих и защитных действий. Интегра-

ция этих адаптаций жизненно важна для достижения максимальной эффективности трени-

ровочного процесса юных дзюдоистов. 

Нервно-мышечная адаптация также включает в себя улучшение моторного воспри-

ятия и координации движений. Это означает, что по мере того, как юные дзюдоисты мно-

гократно практикуют броски, подсечки или другие действия, они становятся более опыт-

ными в точном выполнении движений. Это снижает риск технических ошибок, которые 

могут поставить под угрозу эффективность тренировочного процесса юных дзюдоистов. 

ВЫВОД 

Разработанная технология применения индивидуального подхода к подготовке 

юных дзюдоистов 14-15 лет способствует более качественной нервно-мышечной адапта-

ции. Нервно-мышечная адаптация улучшает связь между мыслительным контролем дви-

жений и мышечным напряжением. Юные дзюдоисты становятся более приспособленными 

к положению своего тела во время поединка. Эта повышенная их осведомленность обес-

печивает точную регулировку и лучшее применение силы во время выполнения атакую-

щих и защитных действий в поединке. 

По мере того, как спортсмены прогрессируют, их нервно-мышечная адаптация спо-

собствует приобретению адаптивных навыков. Это означает, что они становятся более 

опытными в изучении новых техник или внесении изменений в свою форму движений. 

Такая адаптивность имеет решающее значение для постоянного повышения эффективно-

сти тренировочного процесса юных дзюдоистов. 
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ИЗУЧЕНИЯ ВЛИЯНИЯ ТИПОЛОГИЧЕСКИХ СВОЙСТВ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ 
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Аннотация 

Представлено теоретическое и экспериментальное обоснование необходимости комплекс-

ного подхода в изучении влияния типологических свойств нервной системы на развитие способно-

стей. Установлено, что при сочетании типологических свойств (типологическом комплексе) влияние 

на развитие способности существенно возрастает. При этом возможны взаимонейтрализующие со-

четания, когда в типологический комплекс входят свойства нервной системы, разнонаправленно вли-

яющие на способность (например, одно – положительно, второе – отрицательно). Следовательно, 

анализ по одному отдельно взятому типологическому свойству нервной системы не дает точного и 

целостного представления о влиянии индивидуально-типологических особенностей на развитие спо-

собности, а значит, не имеет достаточной прогностической и, как следствие, практической значимо-

сти.  

Ключевые слова: физическое воспитание, индивидуализация, свойства нервной системы, 

типологический комплекс. 
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CONDITION FOR STUDYING THE INFLUENCE OF TYPOLOGICAL PROPERTIES 

OF THE NERVOUS SYSTEM ON THE DEVELOPMENT OF ABILITIES 
Evgeny Mikhailovich Revenko, candidate of pedagogical sciences, docent, Tatiana Fedorovna 
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Abstract  

The theoretical and experimental substantiation of the necessity of an integrated approach in study-

ing the influence of typological properties of the nervous system on the development of abilities is presented. 

It is established that with a combination of typological properties (typological complexes), the influence on 

the development of the ability increases significantly. At the same time, mutually neutralizing combinations 

are possible when the typological complex includes properties of the nervous system that affect the ability 

in different directions (for example, one is positive, the second is negative). Consequently, the analysis of a 

single typological property of the nervous system does not give an accurate and holistic idea of the influence 

of individual typological features on the development of the ability, and therefore does not have sufficient 

prognostic and, as a consequence, practical significance. 

Keywords: physical education, individualization, properties of the nervous system, typological 

complex. 

ВВЕДЕНИЕ 

Важнейшим условием модернизации и повышения эффективности физического 

воспитания признается разработка подходов, в которых требования к обучающимся будут 

в большей степени дифференцированными и индивидуализированными. При индивидуа-

лизации учитывается в первую очередь качественное своеобразие проявлений двигатель-

ных способностей, обусловленное врожденными задатками, что отражает качественный 

подход к развитию и оценке способностей. Есть основания полагать, что именно при дан-

ном подходе создаются необходимые условия для того, чтобы ценности физической куль-

туры стали личностно значимыми, и на основе совокупности индивидуальных склонно-

стей, потребностей, интересов, задатков, индивидуального сочетания двигательных 

способностей, формировалась физическая культура личности обучающегося. 

На протяжении многих лет проблема индивидуализации в сфере физической куль-

туры и спорта решается в нескольких направлениях научных исследований, среди которых 

можно выделить изучение типов биологического развития (уровней биологической зрело-

сти), соматотипа, типологических особенностей проявления свойств нервной системы и 

темперамента занимающихся. В статье [7] мы привели ряд аргументов в пользу того, что 

учет типологических особенностей свойств нервной системы является важным условием 

повышения эффективности физического воспитания подрастающего поколения. Данная 

позиция основывается, в частности, на мнении Б. М. Теплова, отмечавшего, что «… черты 

типа – важное условие, с которым надо считаться при индивидуальном подходе к воспита-

нию, обучению, к формированию характера и к всестороннему развитию умственных и 

физических способностей» [12, С. 142]. Наличие индивидуальных различий влияет на то, 

что у человека развиваются преимущественно те способности, задатками к которым он об-

ладает (качественный подход к оценке и развитию способностей). 

Как показали дальнейшие исследования под руководством Е. П. Ильина, типологиче-

ские особенности проявления свойств нервной системы, будучи связанными с устойчиво-

стью к неблагоприятным состояниям, способностями, стилями деятельности, склонно-

стями и мотивами, волевой регуляцией, играют основополагающую роль в 

индивидуальности человека и в обеспечении эффективности деятельности [5]. При этом 

способности и склонности имеют общие предпосылки – типологические свойства нервной 

системы [5]. 

В настоящее время наблюдается существенное сокращение количества публикаций 

в русле рассматриваемой проблематики. При этом в большей части современных исследо-

ваний изучение основывается на анализе по одному отдельно взятому типологическому 

свойству нервной системы, что существенно ограничивает возможность получения точных 

научных данных.  

Цель исследования – теоретическое и экспериментальное обоснование необходимо-

сти реализации комплексного подхода в исследованиях, направленных на изучение влияния 

типологических свойств нервной системы на развитие способностей. 
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ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании участвовали школьники и студенты возрастных групп 12-13, 14-15, 

16-17, 18-19 лет и 20-21 год, всего 440 человек. Изучался темп естественного развития дви-

гательных способностей посредством сопоставления результатов тестирования в начале и 

конце учебного года с применением формулы С. Броуди. Типологические особенности 

проявления свойств нервной системы (сила нервной системы, подвижность возбуждения, 

подвижность торможения, баланс между «внешним» возбуждением и торможением и ба-

ланс между «внутренним» возбуждением и торможением) определялись с использованием 

произвольных двигательных методик Е.П. Ильина [5]. Статистическая обработка осу-

ществлялась с применением программы Microsoft Excel. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В современных исследованиях по рассматриваемой проблеме определенные проявле-

ния (способности, качества, свойства и т. д.) изучаются преимущественно в соотношении 

только с одним типологическим свойством нервной системы, чаще всего силой нервной си-

стемы [1, 2, 3, 6, 10, 11 и др.]. При этом нередко на основании различий только по одному 

типологическому свойству испытуемые относятся к определенному «типу нервной системы» 

(слабому, средне-слабому и т. д. типам) [1, 3, 6, 10, 11 и др.]. 

К дискуссионности такой трактовки «типа нервной системы» с точки зрения практи-

ческого применения получаемых исследователями данных мы подойдем чуть позже. Начать 

необходимо с принципиального аспекта, а именно с того, что основоположник учения 

И.П. Павлов выявил три основных свойства нервной системы: силу, уравновешенность и по-

движность нервных процессов (возбуждения и торможения). Именно «сочетание этих 

свойств корковых нервных процессов, характеризующее нервную систему индивида, 

И.П. Павлов, как известно, предложил называть типом нервной системы или типом высшей 

нервной деятельности» [12, С. 137]. Соответственно созданное И.П. Павловым учение о «ти-

пах нервной системы», по сути, было учением о типах как комплексах свойств нервной си-

стемы. 

Существенный прогресс данного научного направления явился заслугой Б. М. Теп-

лова, который смог развить новаторский смысл учения И.П. Павлова о типах нервной си-

стемы. В частности, Б. М. Теплов подчеркивал, что «принципиальная основа этого учения 

заключается в раскрытии тех свойств нервной системы, по которым может производиться 

классификация типов. … поэтому нужно идти от "свойств" к "типам", а не от "типов" к "свой-

ствам"» [12, С. 164]. Как отмечает Б. М. Теплов, «тип будет павловским типом только в том 

случае, если он будет понят как комплекс определенных свойств нервной системы» [12, С. 

277]. Принципиальным является то, что, по мнению ученого, «…один и тот же показатель 

может зависеть не от одного, а от двух и больше свойств нервной системы…» [12, С. 411]. 

Проводя исследования в парадигме учения «Б. М. Теплова – В. Д. Небылицына», Е. 

П. Ильин и его ученики получили большое количество научных фактов, подтверждающих, 

что изучение влияния типологических свойств нервной системы на те или иные проявле-

ния (способности, качества, свойства и т. д.) должно основываться на комплексном под-

ходе, т. к. тот или иной признак, как правило, связан не с одним, а с несколькими типоло-

гическими свойствами [5]. Это имеет принципиальное значение для практики, поскольку 

в одном случае при сочетании двух и более типологических свойств, однонаправленно вли-

яющих на выраженность изучаемого признака, он будет проявляться на сравнительно бо-

лее высоком уровне, чем у лиц, характеризующихся только одним типологическим свой-

ством, влияющим на данное проявление. В другом случае, и это не менее важно, могут 

быть «взаимонейтрализующие сочетания типологических особенностей». Например, пи-

шет Е. П. Ильин, «слабая нервная система способствует устойчивости к монотонии, а по-

движность нервной системы – нет» [5, С. 252]. Следовательно, определение только одного 

типологического свойства (как это часто бывает, силы нервной системы) для 
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прогнозирования развития того или иного качества, способности явно недостаточно. Экспе-

риментально данный тезис доказан в ряде исследований, проводимых под руководством Е. 

П. Ильина (см. ссылки в работе [8, С. 250]). Достаточно большой объем научных данных по 

данному вопросу изложен в работах В. А. Сальникова [9], А. К. Дроздовского [4] и др. 

Полученные нами в комплексном междисциплинарном исследовании результаты [8] 

свидетельствуют о том, что различия в проявлениях изучаемых способностей достигают 

более высокого уровня статистической значимости, когда сопоставление осуществляется 

между лицами, обладающими типологическими комплексами – сочетанием типологиче-

ских свойств нервной системы, однонаправленно влияющими на выраженность способно-

сти. В качестве примера приведем данные относительно темпа естественного развития си-

ловой выносливости юношей при рассмотрении по отдельно взятым типологическим 

свойствам и типологическому комплексу (рисунок). При сопоставлении темпа развития 

силовой выносливости между юношами 16 – 17 лет, различающимися отдельно взятыми 

свойствами: уравновешенностью по «внутреннему» балансу (рисунок, столбцы 1 и 2) и 

подвижностью торможения (столбцы 3 и 4), различия имеют место быть, но их выражен-

ность значительно меньше, чем при комплексном подходе. В свою очередь при комплекс-

ном подходе, если у юношей встречается сочетание двух описанных проявлений типоло-

гических свойств (типологический комплекс), однонаправленно (положительно) 

влияющих на темп развития способности, то различия существенно возрастают (столбцы 

5 и 6) и достигают более высокого уровня значимости (24,3±10,8% против 2,8±14,7%; 

Р≥0,01). 

 
Примечание: * различающихся: отдельно взятыми типологическими свойствами нервной системы: 1 – уравнове-

шенностью по «внутреннему» балансу (n=49); 2 – торможением по «внутреннему» балансу (n=30); 3 – средней 

подвижностью торможения (n=34); 4 – инертностью торможения (n=36); типологическим комплексом: 5 – соче-
тающим свойства (столбцы под № 1 и 3; n=22); 6 – сочетающим свойства (столбцы под № 2 и 4; n=14); 7 – соче-

тающим свойства, противоположно влияющие на развитие способности (столбцы под № 1 и 4; n=14); 8 – сочета-

ющим свойства, противоположно влияющие на развитие способности (столбцы под № 2 и 3; n=13). 

Рисунок – Темп естественного развития силовой выносливости у юношей в возрастном периоде с 16 до 17 лет* 

В контексте рассматриваемой проблемы не меньший интерес представляет анализ 

сочетания типологических свойств, разнонаправленно влияющих на развитие способности 

(одно свойство – положительно, другое – отрицательно), по выражению Е. П. Ильина, «вза-

имонейтрализующих сочетаний типологических особенностей» (рисунок, столбцы 7 и 8). 

В частности, в группе юношей, характеризующихся сочетанием уравновешенности по 

«внутреннему» балансу (положительное влияние) с инертностью торможения (нейтрали-

зующее влияние) (столбец 7), темп развития силовой выносливости существенно ниже в 

сравнении с группой сверстников, отобранных только по одному свойству – уравновешен-

ности по «внутреннему» балансу (столбец 1) (8,96±17,8% против 15,7±14,9%). Соответ-

ственно анализ по одному отдельно взятому типологическому свойству нервной системы 

не дает точного и целостного представления о влиянии индивидуально-типологических 

особенностей на развитие способности, а значит, не имеет достаточной прогностической 
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и, как следствие, практической значимости.  

Особый интерес представляют изменения типологических комплексов, оказывающих 

наиболее выраженное влияние на уровни проявлений (либо темпы развития) изучаемых спо-

собностей в процессе взросления. В частности, как показано нами [8], исходные уровни про-

явлений скоростной и скоростно-силовой способностей в 12-летнем возрасте выше у лиц с 

типологическим комплексом, включающим слабую нервную систему, высокую подвижность 

возбуждения и преобладание возбуждения по «внутреннему» балансу, в 14-летнем возрасте 

выраженность данных способностей выше у лиц с сочетанием сильной нервной системы с 

высокой подвижностью возбуждения и преобладанием возбуждения по «внутреннему» ба-

лансу. Подобные факты свидетельствуют о том, что у лиц одного хронологического возраста, 

различающихся типологическими комплексами, более высокие уровни проявлений (либо 

темпы развития) той или иной двигательной способности наблюдаются в разные возрастные 

периоды. Соответственно познание процесса развития способностей предполагает реализа-

цию комплексного подхода при важности анализа изменений во влиянии типологических 

особенностей на уровни проявлений (либо темпы естественного развития) двигательных 

способностей в процессе взросления. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Приведенный материал дает основание заключить, что использование термина «тип 

нервной системы» при изучении только одного типологического свойства нервной системы 

является методологически неверным. Необходимо подчеркнуть, что полное и более точное 

знание о влиянии типологических свойств нервной системы на уровни проявлений (либо 

темпы развития) способностей достигается путем выявления типологических комплексов – 

сочетания проявлений свойств нервной системы, однонаправленно влияющих на развитие 

той или иной способности.  

Комплексный подход является необходимым условием перехода от выявления аб-

страктно-возрастных закономерностей развития к изучению индивидуальных особенно-

стей возрастного развития систем организма. Последнее, по нашему мнению, повысит 

научную обоснованность и в последующем методическое обеспечение индивидуализации 

физического воспитания. 
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Аннотация 

В статье приводятся результаты исследования авторов по обоснованию методики подготовки 

студентов к участию в соревнованиях по многоборью ГТО. Данная методика включает в себя сред-

ства и режимы двигательной деятельности, которые по силе психофизиологического воздействия 

адекватны предстоящей соревновательной деятельности. Основу программы тренировки должны со-

ставлять упражнения схожие по кинематике движений, динамике и уровню проявления усилий с 

упражнениями комплекса ГТО, выполняемые в соревновательном режиме деятельности. Для этого 

должен использоваться соревновательный метод тренировки. 

Ключевые слова: методика подготовки, испытания ВСФК ГТО, соревнования по многобо-

рью ГТО, студенты, соревновательный метод, тесты ГТО, физические упражнения. 
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Abstract 

The article presents the results of the authors' research to substantiate the methodology of preparing 

students to participate in the GTO all-around competitions. This technique includes means and modes of 

motor activity, which by the strength of the psychophysiological impact are adequate for the upcoming 

competitive activity. The basis of the training program should be exercises similar in kinematics of move-

ments, dynamics and the level of manifestation of efforts with the exercises of the GTO complex, performed 

in a competitive mode of activity. To do this, a competitive training method should be used. 

Keywords: training methodology, GTO all-around tests, GTO all-around competitions, students, 

competitive method, TRP tests, physical exercises. 

АКТУАЛЬНОСТЬ 

Актуальность настоящего исследования обусловлена внедрением комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ВФСК ГТО) в жизнь жителей России. Данный комплекс призван ре-

шить целый ряд жизненно важных задач для страны. [1, 2, 6]. 

Анализ литературных источников показал, что применение соревновательной со-

ставляющей при выполнении гражданами норм комплекса ГТО было успешно реализовано 

в 50-е годы 20-го столетия и дало положительный эффект [3]. В текущее время 
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соревновательный компонент ГТО приобрел статус вида спорта – многоборье ГТО («Игры 

ГТО»), в нормативные требования которого включены упражнения из силового атлетизма, 

тяжелой атлетики, пауэрлифтинга, кроссфита, тестов комплекса ГТО [4]. Состязания про-

водятся в команде (двое мужчин, а также две женщины) и индивидуально 

(«https://gtogames.pro»).  

Данные соревнования очень популярны в студенческой среде. Между тем, в настоя-

щее же время не разработаны методика подготовки студентов к участию в соревнованиях 

по многоборью ГТО и не обоснованы условия для ее реализации. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 

В исследовании были применены педагогические и биологические методы оценки 

подготовленности студентов. Исследование проводилось в течение 16 недель подготовки к 

многоборью ГТО. В эксперименте приняли участие студенты 1–3 курсов, эксперименталь-

ная группа – 36 (19 юношей и 17 девушек).  

Исходя из того, что целью настоящего исследования было оценить влияние сорев-

новательного метода тренировки на динамику физической и функциональной подготовлен-

ности студентов при подготовке к «Играм ГТО» нами были использованы как педагогиче-

ские, так и биологические методы оценки подготовленности студентов [5, 7]. 

Для оценки эффективности влияния соревновательного метода на развитие двига-

тельных качеств и функциональной подготовленности студентов была разработана про-

грамма подготовки к «Играм ГТО» соревновательной направленности.  

Ключевыми показателями эффективности являлись: 

1. Правильная техника дыхания. Эффективное дыхание играет решающую роль 

при выполнении упражнений из силового атлетизма, тяжелой атлетики, пауэрлифтинга, 

кроссфита, тестов комплекса ГТО. Спортсмены должны с силой выдыхать во время вы-

полнения этих упражнений, чтобы максимально увеличить выработку энергии. Во время 

фазы выдоха, контролируемый вдох помогал стабилизировать функциональное состояние 

спортсмена и готовил организм к очередной фазе дыхания. 

2. Сила и выносливость. Выполнение упражнений из силового атлетизма, тяжелой 

атлетики, пауэрлифтинга, кроссфита, тестов комплекса ГТО предъявляет значительные 

требования к силе и выносливости, сдающих нормы и требования комплекса ГТО. Спортс-

мены должны сохранять высокий уровень работоспособности на протяжении всего про-

цесса выполнения движений, чтобы достичь высоких результатов. Силу дополнительно 

развивали с помощью специальных упражнений для различных частей тела, а также рук и 

ног. 

3. Двустороннее и одностороннее обучение при подготовке к сдаче комплекса ГТО. 

Для поддержания сбалансированного развития спортсменам следует использовать как дву-

сторонние, так и односторонние тренировочные вариации выполнения упражнений из си-

лового атлетизма, тяжелой атлетики, пауэрлифтинга, кроссфита, тестов комплекса ГТО. 

Односторонняя тренировка заставляет работать стабилизирующие мышцы. Она устраняет 

любую асимметрию или дисбаланс между левой и правой сторонами тела при выполнении 

упражнений. Двусторонние вариации выполнения упражнений способствуют более гармо-

ничному развитию мышечного корсета. 

4. Видеоанализ в ходе подготовки к соревнованиям комплекса ГТО. Использование 

видеоанализа при выполнении упражнений из силового атлетизма, тяжелой атлетики, пау-

эрлифтинга, кроссфита, тестов комплекса ГТО должны быть ценным инструментом для 

тренеров и спортсменов с целью оценки техники, определения областей для улучшения и 

отслеживания прогресса с течением времени. Видеоанализ позволял детально изучить ме-

ханику движений и дает ценную информацию для совершенствования техники при подго-

товке к соревнованиям по комплексу ГТО. 
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Экспериментальный блок упражнений применялся во второй части занятия как ме-

тод закрепления разученного материала и как средство развития специальных двигатель-

ных и волевых качеств, проявляемых при выполнении нормативов ГТО в ходе соревнова-

тельной борьбы.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В ходе проведенного эксперимента тестовые показатели в экспериментальной 

группе в среднем на 10% оказались выше, чем в контрольной группе. Было установлено, 

что реакция на нагрузку, вследствие целенаправленного учебно-тренировочного процесса, 

у студентов экспериментальной группы была на 5–8% лучше (экономичнее), чем у студен-

тов контрольной группы. 

Результаты оценки динамики физической подготовленности студентов эксперимен-

тальной и контрольной групп по завершению эксперимента (накануне участия в Играх 

ГТО) существенно различались, тестовые показателям экспериментальной группы в сред-

нем на 10% были выше, чем в контрольной группе (таблица). 

Таблица – Результаты тестирования экспериментальной (ЭГ) и контрольной (КГ) групп в 

конце эксперимента 

№ Виды испытаний (тесты) 
Юноши – ЭГ Девушки – ЭГ Юноши – КГ Девушки – КГ Дост-

ть, Р X̅±σ Δ X̅±σ Δ X̅±σ Δ X̅±σ Δ 

Обязательные испытания  

1. Подтягивание (юноши, кол-во раз) 13,5±3,5 0,64 – – 12,5±4,5 0,73 – – <0,05 

Подтягивание на низкой перекла-
дине (девушки, количество раз) 

– – 10,5±5,5 1,04 – – 10,0±4,5 1,24 <0,05 

2 Отжимание от пола (количество раз) 41±8 1,88 20±8 0,98 34±11 1,91 17±12 1,12 <0,05 

3 Тест на гибкость (см) 9,7±4,1 0,75 12,3±4,1 0,75 8,8±2,2 0,67 11,0±3,4 0,85 <0,05 

Испытания по выбору  

4  Челночный бег 3 х 10 м (с) 8,0±1,1 0,2 9,0±1,2 0,22 8,6±1,3 0,4 9,4±1,1 0,21 <0,05 

5 Прыжок в длину (см) 236,3±23,3 4,25 175,0±20,5 3,74 232,1±21,4 3,34 172,0±17,5 3,23 <0,05 

6  Пресс (количество раз в 1 мин) 40,5±10,5 1,92 36,50±8,50 1,55 39,5±11,5 1,81 32,2±7,3 1,77 <0,05 

Примечание: X̅ – среднее значение, Δ – стандартная ошибка средней, σ – стандартное отклонение 

В качестве подтверждения того факта, что процесс развития двигательных способ-

ностей сопряжен с повышением уровня функционирования систем организма, обеспечи-

вающих двигательную деятельность и, наоборот, развитие функций организма сопровож-

дается развитием двигательных качеств, свидетельствуют результаты оценки 

функциональной подготовленности студентов. Было установлено, что реакция на нагрузку 

у студентов экспериментальной группы существенно лучше, чем у студентов контрольной 

группы. 

ВЫВОДЫ 

Применение соревновательного метода на занятиях по физической культуре, с це-

лью повышения уровня подготовленности студентов вузов, к выступлению на соревнова-

ниях и участию в «Играх ГТО», дало положительные результаты: 

− уровень развития двигательных способностей у студентов экспериментальной 

группы существенно повысился по сравнению с контрольной группой (был выше в сред-

нем на 10%); 

− результаты эксперимента дают основания утверждать, что участию в соревнова-

ниях в любой форме их проведения (Игры ГТО, Фестиваль ГТО, сдача норм ГТО) должна 

предшествовать целенаправленная (адекватная предстоящей двигательной деятельности) 

предварительная подготовка. 
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ПРОБЛЕМЫ ИНДИВИДУАЛЬНО ОРИЕНТИРОВАННОГО ПОСТРОЕНИЯ 

ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА БИАТЛОНИСТОК ВЫСОКОЙ 
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старший научный сотрудник, Владимир Иванович Михалев, доктор педагогических 
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Аннотация 

Целью исследования является сравнительный анализ параметров тренировочных нагрузок и 

результатов соревновательной деятельности биатлонисток сборной команды России в олимпийском 

макроцикле 2010–2014 гг. В данном микроцикле 3 спортивных сезона спортсменки работали под 

руководством иностранного специалиста W.Pihlera. В статье показаны особенности планирования 

тренера и фактическое распределение тренировочной нагрузки по зонам интенсивности одной из 

спортсменок сборной команды. Анализ динамики показателей соревновательной деятельности 

(коэффициент скорости и занятое месте по скорости) в олимпийском цикле 2010–2014 гг. позволил 

оценить эффективность гоночной подготовки. Возможный неоптимальный выход на пик максималь-

ных возможностей в олимпийском сезоне к главному старту показан на примере динамики показа-

тели соревновательной деятельности (КС-коэффициент скорости и занятое место по скорости) одной 

из биатлонисток сборной команды России. Дополнительно представлены данные по общему 

количеству занятых призовых мест в двух олимпийских циклах 2010–2014гг. и 2014–2018 гг. 

Ключевые слова: биатлонистки высокой квалификации, интенсивность нагрузки, зоны 

интенсивности, показатели соревновательной деятельности. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p388-393 

PROBLEMS OF INDIVIDUALLY ORIENTED CONSTRUCTION OF THE TRAINING 

PROCESS OF HIGHLY QUALIFIED BIATHLETES 

Yana Sergeevna Romanova, candidate of pedagogical sciences, docent, senior researcher, Ni-

kolay Stepanovich Zagursky, candidate of pedagogical sciences, professor, senior researcher, 

Vladimir Ivanovich Mikhalev, doctor of pedagogical sciences, professor, Siberian State Uni-

versity of Physical Culture and Sports, Omsk 

Abstract 

The purpose of the study is a comparative analysis of the parameters of training loads and the results 

of the competitive activity of biathletes of the Russian national team in the Olympic macrocycle 2010–2014. 

In this macrocycle, 3 sports seasons, the athletes worked under the guidance of a foreign specialist W.Pihler. 

The article shows the features of the coach's planning and the actual distribution of the training load over 

the intensity zones of one of the athletes of the national team. Analysis of the dynamics of indicators of 

competitive activity (speed coefficient and occupied place in speed) in the Olympic cycle 2010–2014. made 

it possible to evaluate the effectiveness of racing training. A possible non-optimal exit to the peak of maxi-

mum opportunities in the Olympic season by the main start is shown on the example of the dynamics of 

competitive activity indicators (KC-coefficient of speed and occupied place in speed) of one of the biathletes 

of the Russian national team. Additionally, data are presented on the total number of prize-winning places 
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in the two Olympic cycles of 2010–2014 and 2014–2018. 

Keywords: highly qualified biathletes, load intensity, intensity zones, indicators of competitive ac-

tivity. 

ВВЕДЕНИЕ 

Поиск эффективных путей совершенствования подготовки биатлонисток сборной 

команды России остается актуальным на протяжении последних десятилетий. Одним из 

основных аспектов совершенствования системы подготовки биатлонисток на этапе макси-

мальной реализации своих возможностей является научное обоснование построения и со-

держания тренировочных нагрузок, соответствующих уровню отдельных компонентов 

подготовленности спортсменок. В современных условиях развития олимпийского спорта, 

в том числе и биатлона, одним из направлений совершенствования стратегии подготовки 

спортсменов высокого класса специалисты считают индивидуализацию тренировочного 

процесса на этапах становления спортивного мастерства. При организации 

индивидуального подхода одним из ключевых параметров тренировочной нагрузки 

является ее интенсивность. Увеличение скорости на уровне ПАНО и совершенствование 

анаэробных способов энергообеспечения по мнению M.J. Karstrom с соавторами обеспе-

чивает рост показателей гоночного компонента в биатлоне [5]. Это согласуется с результа-

тами исследования А.А. Грушина [1]. Постепенное увеличение парциального вклада тре-

нировочных нагрузок близких к уровню ПАНО, позволяет повысить уровень показателей 

скоростной выносливости высококвалифицированных лыжников-гонщиков [1]. Трени-

ровки с низкой интенсивностью выполняются с использованием равномерных или пере-

менных методов, высокоинтенсивные – переменными (повторный, интервальный) и кон-

трольным методами. Одним из распространенных видов высокоинтенсивной тренировки 

среди лыжников-гонщиков и биатлонистов являются интервальные тренировки, направ-

ленные на развитие специальной выносливости спортсменов. Применение двух продолжи-

тельных (более 60 минут) интервальных работ в неделю давало больший прирост в скоро-

сти на уровне ПАНО и улучшение времени гонки на лыжероллерах по сравнению с 

короткими и частыми тренировками (4-5 раз в неделю) [5]. В целом, подготовительный 

период биатлонистов сопровождается высоким функциональным напряжением [3]. По 

данным исследования Е.Б. Мякинченко, доля объема нагрузки, направленной на развитие 

выносливости, выполненной в зонах низкой и средней интенсивности, а также неспецифи-

ческих средств постепенно уменьшается к периоду соревнований, при увеличении доли 

высокоинтенсивных тренировок [6]. Автор отмечает, что общий объем нагрузки в начале 

подготовительного периода нарастает не плавно, а достигает максимума сразу после ко-

роткого втягивающего этапа [6]. Несмотря на то, что сильнейшие спортсмены наибольший 

объем нагрузок выполняют с низкой интенсивностью, доказаны положительные эффекты 

высокоинтенсивных тренировок на выносливость спортсмена [2, 4, 7].  

Цель исследования – выявление наиболее оптимального соотношения тренировоч-

ных нагрузок по зонам интенсивности у биатлонисток сборной команды России. 

Материалы и методы исследования. В исследовании использованы методические 

материалы подготовки женской сборной команды России, дневники самоконтроля спортс-

менок и данные пульсометров каждой спортсменки.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Ретроспективный анализ результатов соревновательной деятельности в двух олим-

пийских циклах, проведенный в рамках нашего исследования, показал, что наибольшее 

количество призовых мест, в том числе медалей на ОИ и ЧМ женской сборной команды 

России по биатлону было завоевано в сезоне 2011-2012 гг. (12) и в 2013-2014 гг. (11) (ри-

сунок 1). 

Всего в олимпийском цикле 2010–2014 гг. было завоевано 39 призовых мест. В 

следующем олимпийском цикле 2014–2018 гг. было завоевано 12 призовых мест (из них 
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5 первых) (рисунок 1). В олимпийском цикле 2010–2014 гг. 3 спортивных сезона начиная 

с 2011-2012 гг. спортсменки работали под руководством немецкого специалиста 

W. Pihlera. К отличительным особенностям планирования в эти периоды можно отнести 

большой парциальный вклад такого средства как велосипед, применение двух-трех про-

должительных занятий, выполненных методом интервальной тренировки, большие объ-

емы тренировочной нагрузки с самого начала подготовительного периода. Кроме того, 

были значительно изменены сроки проведения тренировочных мероприятий (14 дней при 

общепринятом 21 дне в российской системе подготовки). 

 

Рисунок 1 – Количество призовых мест в сезонах 2010–2018 гг. у биатлонисток сборной команды России по 

биатлону 

В соревновательном периоде объем нагрузки анаэробной направленности распреде-

лялся относительно равномерно на протяжении всех сезонов в олимпийском цикле. В под-

готовительном периоде объем нагрузки анаэробной направленности был запланирован с 

июня, и его доля в общем объеме нагрузки была стабильна до начала соревновательного 

периода. Для оценки интенсивности нагрузки использовались пульсометр, анализ данных 

лактата и субъективные ощущения спортсменок. На рисунке 2 представлено распределе-

ние циклической нагрузки по зонам интенсивности по плану тренера в спортивных сезонах 

2011–2014 гг. 

В соответствии с планом предполагалось, что наибольший объем нагрузки будет вы-

полнен в первой зоне (70%). Во второй – 10%, в третьей – 12%, в четвертой – 5% и в пятой 

зоне – 3% от общего объема (рисунок 2). Анализ фактически выполненных нагрузок в 

спортивных сезонах 2011–2014 показал, что все спортсменки выполнили план со значи-

тельными отклонениями от программы тренера. На рисунках 3–5 представлены данные о 

фактическом распределении общего объема тренировочных нагрузок по зонам интенсив-

ности одной из спортсменок сборной команды.  

  

Рисунок 2 – Распределение циклической нагрузки по 

зонам интенсивности по плану тренера в олимпийском 

цикле 2010–2014 гг. 

Рисунок 3 – Распределение циклической нагрузки по 

зонам интенсивности в спортивном сезоне 2011-2012 

гг. у биатлонистки сборной команды России 

2

4

1 1
2 2

1
0

1
2

4

6

2

0 0 0

4

6

4 4

0

3
2

0

7

12

9

11

4
5

3

0
0

2

4

6

8

10

12

14

2010-2011 2011-2012 2012-2013 2013-2014 2014-2015 2015-2016 2016-2017 2017-2018

Золото Серебро Бронза Всего

3%

5%

12%

10%

70%

0% 20% 40% 60% 80%

Zone 5; ЧСС  95–100% 

от ЧСС max

Zone 4; ЧСС  85–90% 

от ЧСС max La 4-7

Zone 3; ЧСС  80–85% 

от ЧСС max La 3-4

Zone 2; ЧСС  70–80% 

от ЧСС max La 2-3

Zone 1; ЧСС 70% от 

ЧСС max La 2

2%

12%

20%

27%

38%

0% 10% 20% 30% 40%

Zone 5

Zone 4

Zone 3

Zone 2

Zone 1



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 391 

Проведенный анализ показал, что спортсменки не смогли реализовать план тренера 

и выполнили его со значительными отклонениями. Парциальный вклад нагрузок в первой 

и второй зонах составил 38 и 27% соответственно, в третьей – 20%, в четвертой – 12% и в 

пятой зоне – 2% (рисунок 3). Значительное превышение доли нагрузки в третьей и четвер-

той зонах привели к снижению соревновательной скорости (коэффициент скорости в спор-

тивном сезоне 2010-2011гг. составил 11.7, при 16.8 в сезоне 2011-2012 гг. Такое выполне-

ние стало следствием неспособности спортсменок к точной оценке текущего состояния и 

«калибровке» собственных ощущений.  

Для спортивных сезонов 2012-2013 и 2013-2014 гг. характерно полное отсутствие 

работы в 5-ой зоне интенсивности и приближенный к планированию тренера объем работы 

в 4-ой и 5-ой зонах. Объем работы в первой и второй зонах интенсивности не соответствует 

планированию тренера (48 и 26% в сезоне 2012-2013 гг. и 28 и 29% в сезоне 2013-2014 гг. 

при запланированном 70 и 10% соответственно). 

  

Рисунок 4 – Распределение циклической нагрузки по 
зонам интенсивности в спортивном сезоне 2012-2013 у 

биатлонистки сборной команды России.  

Рисунок 5 – Распределение циклической нагрузки по 
зонам интенсивности в спортивном сезоне 2013-2014 у 

биатлонистки сборной команды России 

При таком распределении нагрузки наметилась положительная динамика в одном из 

показателей соревновательной деятельности (коэффициент скорости в олимпийском се-

зоне составил 10.7). Динамика одного из показателей соревновательной деятельности (ко-

эффициента скорости) у лучшей спортсменки сборной команды в спортивных сезонах 

2010–2014 гг. была следующей: 5.45; 6.4; 7.9; 7.2. При этом характер распределения 

нагрузки по зонам интенсивности был отличным от спортсменки, данные которой пред-

ставлены на рисунках 3–5. Парциальный вклад нагрузок в первой и второй зонах составил 

50 и 23% соответственно, в третьей – 17%, в четвертой – 8% и в пятой зоне – 2%. 

В целом выступление женской сборной команды России на Олимпийских играх в 

Сочи 2014 можно оценить как успешное, но при этом показатели скорости передвижения 

по дистанции были на низком уровне (рисунок 6). 

 

Рисунок 6 – Проигрыш лидеру по скорости у женщин на Олимпийских играх 2014 г. (сумма всех гонок) 
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Значимым остается вопрос достижения наилучшего функционального состояния в 

спортивном сезоне. На рисунок 7 представлена индивидуальная динамика показателей со-

ревновательной деятельности, которая показывает несвоевременный выход на пик формы. 

 

Рисунок 7 – Показатели соревновательной деятельности (КС – коэффициент скорости и занятое место по скоро-

сти) лучшей биатлонистки сборной команды России в сезоне 2013-2014 гг. 

Пик формы спортсменки пришелся на этапы Кубка мира в Поклюке и в Контиолахти 

(март 2014 г.), где она показала самую высокую скорость передвижения в сезоне 2013-2014 

гг. (5,8,5 места по скорости передвижения). 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Основными факторами тренировочной нагрузки, стимулирующими адаптацию ор-

ганизма и отдельных его систем, являются объем, интенсивность и новизна упражнений. 

В условиях, когда увеличение объема и интенсивности уже нецелесообразно, обеспечить 

повышение специальной работоспособности можно за счет распределения нагрузок раз-

личной направленности и интенсивности в годичном цикле. Индивидуально-ориентиро-

ванное построение тренировочного процесса биатлонисток высокой квалификации воз-

можно на основе оптимизации объемов нагрузки и распределения ее по зонам 

интенсивности. Ориентиром для планирования тренировочной программы должны слу-

жить индивидуальные значения зон интенсивности, полученные при проведении тестов со 

ступенчато возрастающей нагрузкой. В тренировочном процессе необходимо добиваться 

такого планирования нагрузок, при котором достигается положительная динамика в совер-

шенствовании всех систем энергообеспечения организма (аэробной, смешанной, гликоли-

тической, креатинфосфатной). Для некоторых спортсменок демонстрация стабильно вы-

соких результатов возможна при планировании с концентрацией пиковых объемов в летние 

месяцы и увеличении интенсивности во второй половине подготовительного периода, для 

других оптимальным вариантом может стать подготовка с двумя пиками объема и интен-

сивности нагрузки. Индивидуальный подход к поиску оптимального баланса нагрузок для 

развития аэробных возможностей в сочетании с определенным объемом скоростной ра-

боты позволит оптимизировать рост функциональных возможностей организма спортсме-

нок и повысить эффективность соревновательной деятельности.  
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Аннотация 

В статье представлены данные о местах проведения этапов Кубка Мира в спортивных сезонах 

2006–2022 гг., рассмотрены два варианта планирования тренировочного процесса на этапе непосред-

ственной подготовки к старту по летнему биатлону в спортивном сезоне 2022-2023 гг. в двух группах 

женской сборной команды России по биатлону. Для успешного выступления в соревнованиях необ-

ходим достаточный опыт тренировок (~ 60 дней в году) на высоте проведения соревнований или 

выше (~1500–1700 м). Такой подход позволяет оптимизировать и индивидуализировать стратегии 

акклиматизации и подготовки к соревнованиям. Этап непосредственной подготовки к основным 

стартам должен составлять не менее 10–14 дней, при этом уровень высоты может незначительно 

отличаться от уровня высоты на месте проведения соревнований. 

Ключевые слова: биатлон, этапы Кубка Мира, высота над уровнем моря, ЭНПС (этап непо-

средственной подготовки к старту), биатлонистки сборной команды России, место по скорости, ито-

говый результат в биатлоне. 
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CHOICE OF ALTITUDE ABOVE SEA LEVEL FOR A TRAINING EVENT AT THE 

STAGE OF DIRECT PREPARATION FOR THE START AS ONE OF THE FACTORS 

DETERMINING THE SPORTS RESULT 
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kolai Stepanovich Zagursky, candidate of pedagogical sciences, professor, senior researcher, 
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ture and Sports, Omsk 

Abstract 

The article presents data on the venues of the World Cup stages in the 2006–2022 sports seasons, 

considers two options for planning the training process at the stage of direct preparation for the start of the 

summer biathlon in the 2022-2023 sports season in two groups of the Russian women's biathlon team. Suf-

ficient training experience (~60 days a year) at competition altitudes or higher (~1500–1700 m) is required 

for successful performance in competitions. This approach allows you to optimize and individualize the 

strategy of acclimatization and preparation for the competition. The stage of direct preparation for the main 

starts should be at least 10–14 days, while the altitude level may differ slightly from the altitude level at the 

competition venue. 

Keywords: biathlon, World Cup stages, height above sea level, stage of direct preparation for the 

start, biathletes of the Russian national team, place in speed, final result in biathlon. 

ВВЕДЕНИЕ 

Соревнования по летнему биатлону для спортсменов сборной команды России, как 

правило, не относятся к числу основных в спортивном сезоне, но при этом для подготовки 

и участия в них тренеры очень часто моделируют схему подготовки к основным стартам 

спортивного сезона [2, 3]. Независимо от того, планируется ли тренировка на высоте с це-

лью повышения работоспособности или как этап подготовки к соревнованиям на высоте, 

основная цель здесь одна – максимально возможное использование положительной физио-

логической адаптации [2, 3, 4]. В тренировочные программы биатлонистов всех ведущих 

команд мира включается воздействие высоты с целью получения краткосрочной и долго-

срочной физиологической адаптации для повышения работоспособности как в условиях 

высоты, так и на равнине [1, 2, 3, 4]. Высотные тренировки продолжительностью 2-3 не-

дели включаются в годовой план подготовки и проводятся на высотах ~ 1,400–2,500 м [2, 

3, 4]. В научных публикациях данные о влиянии высотных тренировок на последующие 

показатели работоспособности на уровне моря неоднозначны [2, 3]. При этом не вызывает 

противоречий тот факт, что акклиматизация к высоте необходима для оптимальных пока-

зателей работоспособности при участии в соревнованиях на высоте [1, 2, 3, 4].  

Отмечается, что срочная адаптация вызывает снижение специальной работоспособ-

ности биатлонистов, что выражается в снижении аэробных возможностей организма и 
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результативности стрельбы [3]. В ряде исследований зафиксировано негативное влияние 

фактора высоты на точность стрельбы из положения лежа и стоя (∼3,0% между высотами 

<700 и >1400 м), при этом снижение было одинаковым для мужчин и женщин [3]. Стоит 

понимать, что время, необходимое для акклиматизации, вероятно, будет зависеть от вы-

соты, индивидуальных особенностей организма, «горного стажа».  

Анализ влияния краткосрочной и долгосрочной физиологической адаптации на ре-

зультаты выступления высококвалифицированных биатлонисток на Кубках Содружества и 

летнем чемпионате России по биатлону стал целью настоящего исследования.  

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

В ходе исследования проведен анализ научной литературы и планов подготовки 

сборных команд России, анализ соревновательной деятельности и мест проведения этапов 

Кубка Мира с использованием систем «Siwidata» и электронных ресурсов веб-сайта Меж-

дународного союза биатлонистов (IBU) www.biathlonresults.com и www.biathlonworld.com, 

веб-сайта Союза биатлонистов России (RBU) www.biathlonrus.com. Для оценки проведен-

ных исследований использованы методы математической статистики. Для сравнительного 

анализа вариантов планирования тренировочного процесса на этапе непосредственной 

подготовки к старту использованы данные биатлонисток сборной команды России, высту-

пающих в спортивном сезоне 2022-2023 гг. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

 Этапы Кубка Мира по биатлону проводятся преимущественно в европейской части 

континента в различных по высоте над уровнем моря условиях [1]. Международный сезон 

в биатлоне проходит в соответствии со сложившейся структурой и последовательностью 

проведения отдельных этапов. Большая часть стартов проходит в европейской части кон-

тинента на различной высоте над уровнем моря. Безусловно, это оказывает влияние на ра-

ботоспособность спортсменок и предъявляет повышенные требования к планированию 

подготовки к этим соревнованиям. В биатлоне международные соревнования ограничены 

максимальной высотой 1800 м. На рисунке представлены данные об условиях соревнова-

тельной деятельности биатлонистов в международном сезоне. Тенденция последних лет 

свидетельствует об увеличении количества стартов в условиях среднегорья. Так, чемпио-

нат мира по биатлону 2020 года состоялся в Антхольце и предстоящие Олимпийские игры 

2026 года пройдут там же, на высоте 1 600 м. Чемпионат мира 2021 года прошел в Поклюке 

на высоте 1430 м и Олимпийские игры 2022 года в Пекине проведены на высоте свыше 1 

700 м). Таким образом, тренировочные центры, расположенные на высоте 1500–2000 м, 

регулярно используются спортсменами для подготовки. Во время тренировочных сборов 

на высоте оценивают реакцию на «подъем», изменение работоспособности и другие фи-

зиологические показатели.  

 

Рисунок – Характеристика условий соревновательной деятельности на этапах Кубка мира по биатлону (высота 

над уровнем моря) 
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I этап Кубка Содружества в г. Сочи в спортивном сезоне 2022 – 2023 гг. проходил в 

период 23–29.08.2022 г. Группа тренера М.Ш. начала подготовку на стадионе «Лаура» г. 

Сочи 09.08.2022 (за 14 дней до первого старта) на высоте 1430 м. Группа тренера А.И. 

05.08.2022 начала подготовку к этапу Кубка Содружества в г. Тюмени на стадионе «Жем-

чужина Сибири» в условиях равнины. В Сочи на место проведения соревнований группа 

А.И. прибыла 24.08.2022. Таким образом, группа тренера М.Ш. выступала в соревнованиях 

после долговременной адаптации, а группа тренера А.И. в условиях срочной адаптации.  

В таблице 1 представлены средние данные для каждой из двух групп основной сбор-

ной России по биатлону. По итогам 1 этапа Кубка Содружества группа тренера М.Ш. пока-

зала более высокие результаты в скорости передвижения и в стрельбе (различия в среднем 

месте по скорости незначительные, а разница в точности стрельбы составляет 7%). 

Таблица 1 – Показатели соревновательной деятельности женской сборной команды России 

(группа А.И. и М. Ш.) на 1-ом этапе Кубка Содружества в г. Сочи (23–29.08.2023), Х±& 
Дисци-

плины 

Группа А.И. Группа М.Ш 

Место по скорости % попадания Место в гонке Место по скорости % попадания Место в гонке 

Спринт 6,0±2,0 80,0±0,0 8,0±0,7 6,0±2,3 83,3±10,0 5,3±2,4 

Персьют 5,7±2,4 80,0±3,3 6,7±1,8 6,3±3,7 80,0±10,0 6,3±3,1 

Масс старт 10,0±4,7 63,3±12,2 6,7±2,4 5,7±3,7 78,3±10,0 4,8±2,5 

Среднее 7,2±1,8 74,4±7,4 7,1±0,6 6,0±0,2 80,6±1,8 5,5±0,6 

На следующем этапе проходил в г. Раубичи (Республика Беларусь) в период с 13–

19.09.2022 г. в условиях равнины. По данным литературных источников, 3-й – 10-й день 

после спуска с гор сопровождается угнетенным состоянием и эффективность выступления 

в соревнованиях снижена. Период с 12-го – 28-й день характеризуется улучшением общих 

специфических качеств и рекомендуется для выступления в соревнованиях [2]. На втором 

Кубке Содружества группа М.Ш. выступала на 15 день после спуска с гор, а группа А.И. 

на 8 день после спуска с гор. 

В таблице 2 представлены показатели соревновательной деятельности женской 

сборной России (группа А.И и М.Ш). на 2-ом этапе Кубка Содружества в г. Раубичи (Бела-

русь) в спортивном сезоне 2022 – 2023 гг. Из данных таблицы видно, что группа тренера 

А.И была быстрее по скорости прохождения соревновательной дистанции и занимала бо-

лее высокие места, чем группа тренера М. Ш. При этом процент попаданий у спортсменок 

двух групп был одинаково низким и составил 77%. По результатам показателей соревно-

вательной деятельности можно утверждать, что выступление на 8–13 день после спуска с 

гор является достаточно эффективным и спортсменки показали высокую скорость пере-

движения по дистанции. 

Таблица 2 – Показатели соревновательной деятельности женской сборной России (группа 

А.И и М.Ш). на 2-ом этапе Кубка Содружества в г. Раубичи (13–19.09.2023 г.), Х±& 
Дисци-

плины 

Группа А.И. Группа М.Ш 

Место по скорости % попадания Место в гонке Место по скорости % попадания Место в гонке 

Спринт 6,8±5,2 70,0±15,0 3,5±2,0 9,6±4,7 78,0±10,4 10,0±4,8 

Персьют 5,8±3,7 72,5±2,5 5,3±2,4 7,8±3,1 75,0±5,0 6,3±4,2 

Масс старт 3,3±1,1 86,7±4,4 2,7±1,1 12,2±4,2 78,3±11,7 10,8±4,5 

Среднее 5,3±1,6 76,7±6,9 4,0±0,7 10,0±1,3 77,0±1,3 9,0±2,0 

Результаты летнего чемпионата России, который проходил на равнине, представ-

лены в таблице 3. В группе А.И. выступали 5 женщин, в группе М.Ш. – 7 женщин. По 

результатам спринтерской гонки спортсменки группы А.И. были быстрее спортсменок из 

группы М.Ш при этом разница в стрелковых показателях составила 3% (таблица 3). В ин-

дивидуальной гонке в обеих группах средний ранг занятого места был около 8. При этом в 

группе А.И. результат достигнут преимущественно за счет скорости передвижения, а в 

группе М.Ш. за счет показателей стрелковой подготовленности. 

Следует отметить, что группа М.Ш. выступала на 25 день после пребывания на вы-

соте, а группа А.И. на 17 день после спуска с гор. Резюмируя результаты выступления 
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биатлонисток на летних стартах с учетом пребывания на высоте следует отметить следую-

щее. Влияние краткосрочной и долгосрочной физиологической адаптации на результаты 

выступления высококвалифицированных биатлонисток на Кубках Содружества и летнем 

чемпионате России по биатлону является достаточно сильным, что предопределяет необ-

ходимость рационального планирования сроков пребывания на высоте с учетом индивиду-

альных особенностей. 

Таблица 3 – Показатели соревновательной деятельности биатлонисток женской сборной 

команды России на летнем чемпионате России в г. Чайковский (22–28.09.2022), Х±& 
Дисци-

плины 

Группа А.И. Группа М.Ш 

Место по скорости % попадания Место в гонке Место по скорости % попадания Место в гонке 

Спринт 5,6±2,5 78,0±3,2 5,6±3,4 11,3±6,9 81,4±13,1 10,1±5,3 

Гонка 12,0±8,0 76,3±8,7 8,3±5,8 9,0±6,0 82,0±8,4 8,0±4,8 

Среднее 9,0±3,0 77,0±1,0 7,0±1,0 10,0±1,0 81,5±0,5 9,0±1,0 

ВЫВОДЫ 

1. В процессе моделирования ЭНПС основным критерием должна быть индивиду-

альная переносимость тренировочных нагрузок в период адаптации в среднегорье, в пе-

риод спуска с гор и участия в соревнованиях. Утверждение тренировочной программы на 

этапе непосредственной подготовки в части детализации предлагаемых нагрузок и их че-

редования в рамках микро-мезоцикла к чемпионату мира или олимпийским играм должно 

основываться на использовании различных моделей, апробированных в первые два годич-

ных цикла четырехлетнего макроцикла. 

2. Для полноценной подготовки российских спортсменов с возможностью модели-

рования различных вариантов подготовки в условиях горной местности наиболее опти-

мальным является вариант подготовки в единственном в России месте, расположенном на 

высоте 1780 м. Семинском перевале. Достаточно удобное местонахождение, ранний и 

поздний снег (начало ноября – начало мая), оптимальная высота, подходящий температур-

ный режим в условиях определяют его преимущества для подготовки спортсменов высо-

кой квалификации.  

3. Для успешного выступления в соревнованиях необходим достаточный опыт тре-

нировок (~60 дней в году) на высоте проведения соревнований или выше (~1500–1700 м). 

Такой подход позволяет оптимизировать и индивидуализировать стратегии акклиматиза-

ции и подготовку к соревнованиям. Этап непосредственной подготовки к основным стар-

там должен составлять не менее 10–14 дней, при этом уровень высоты должен быть при-

мерно одинаковым с высотой проведения соревнований.  
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ОСОБЕННОСТИ СОПОСТАВЛЕНИЯ ИГРОВЫХ СИТУАЦИЙ ХОККЕИСТАМИ 

РАЗЛИЧНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ ПРИ ВБРАСЫВАНИИ ШАЙБЫ В 

НЕЙТРАЛЬНОЙ ЗОНЕ 

Павел Аркадьевич Ротенберг, аспирант, Национальный государственный Университет 

физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург 

Аннотация 

В статье проводится анализ тактико-технических действий хоккеистов различной квалифика-

ции на точках вбрасывания в нейтральной зоне, связанных с решением тактических заданий для изу-

чения закономерностей игровой соревновательной деятельности. Определено, что при рассмотрении 

игровых ситуаций с позиции дифференцированного подхода исключается компонент, предусматри-

вающий причинно-следственные связи, что отрицательно сказывается на анализе и планировании 

двигательной подготовки хоккеистов различной квалификации. 

Ключевые слова: хоккей, двигательные действия, тактика, техника, анализ игры, ситуация.  

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p398-403 

FEATURES OF COMPARISON OF GAME SITUATIONS BY HOCKEY PLAYERS OF 

DIFFERENT QUALIFICATIONS WHEN DROPPING THE PUCK IN THE NEUTRAL 

ZONE 

Pavel Arkadievich Rotenberg, post-graduate student, Lesgaft National State University of 

Physical Education, Sport and Health, St. Petersburg 

Abstract 

The purpose of the study is to identify features of comparison of game situations by hockey players 

of different qualifications when throwing the puck in the neutral zone. Research methods. Analysis of sci-

entific and methodological literature, analysis of video materials of competitive activities of hockey players 

of various qualifications, testing. The article analyzes the tactical and technical actions of hockey players of 

various qualifications at the throw-in points in the neutral zone, related to the solution of tactical tasks to 

study the patterns of gaming competitive activity. It has been determined that when considering game situ-

ations from the perspective of a differentiated approach, the component involving cause-and-effect relation-

ships is excluded, which negatively affects the analysis and planning of motor training of hockey players of 

various qualifications. Conclusions. The results of a study of the systematization of game situations by 

hockey players show that the time spent discussing game situations of various types leads to an increase in 

the growth of athletes. It was revealed that the indicators depend on the type of situation being solved. As 

the complexity of game situations increases and age decreases, the time spent on developing solutions in-

creases. It has also been determined that the quality of systematization of game situations is largely deter-

mined by the age of the hockey players and the static structure of the game situation (type). 
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ВВЕДЕНИЕ 

Основным направлением тактико-технической подготовки хоккеистов является со-

вершенствование специальных способностей, связанных с быстрым анализом игровой си-

туации, умением быстро ориентироваться в изменяющейся игровой обстановке [2, 5]. В 

хоккее это выражается в быстроте исполнения двигательных действий с учетом игровых 

ситуаций, степени концентрации и переключения внимания, восприятия и переработки по-

ступающей информации, творческой реализации индивидуальных, групповых и команд-

ных действий [1, 3]. 

Сложный характер соревновательной деятельности создает постоянно изменяющи-

еся условия, вызывающие необходимость оценки ситуации и выбора действий, как пра-

вило, при ограниченном времени [6, 7]. В данном случае важным фактором в хоккее явля-

ется широкий арсенал тактико-технических действий игроков, который способствует 

наиболее результативному решению игровых ситуаций. 

В научно-методической литературе игровые ситуации рассматриваются с разных 

позиций. В частности, как расположение игроков и предмета игры на площадке в дискрет-

ный момент игры, или как типовые ситуации [4]. Таким образом, общая типизация игровых 

ситуаций приводит к классификационному устою, который препятствует вариативности 

тактико-технических действий. Отсюда значимость анализа игровых действий в различ-

ных ситуациях хоккеистов определяется необходимостью осмысления и переработки ин-

формации в условиях игровой соревновательной деятельности.  

В связи с этим, актуальной является проблема анализа тактико-технических дей-

ствий хоккеистов на точках вбрасывания в нейтральной зоне, связанных с решением так-

тических заданий для изучения закономерностей соревновательной деятельности.  

Методика и организация исследования. В исследовании использовались анализ 

научно-методической литературы, анализ видеоматериалов соревновательной деятельно-

сти хоккеистов различной квалификации (12 матчей высшей хоккейной лиги сезона 2022-

2023 гг.). Проведение тестирования было направлено на исследование систематизации иг-

ровых ситуаций хоккеистами в условиях предъявления ситуаций, имеющих содержатель-

ный тактический смысл (схематическое изображение различных игровых ситуаций). 

При тестировании использовалось три группы (типа) игровых ситуаций с высоким 

уровнем противодействий соперников: вбрасывание в нейтральной зоне с отыгрыванием 

шайбы в нейтральную зону; вбрасывание в нейтральной зоне с отыгрыванием шайбы в 

зону защиты; вбрасывание в нейтральной зоне с отыгрыванием шайбы в зону нападения. 

В исследовании приняло участие 20 хоккеистов различной квалификации в возрасте 

19–23, 24–29, 30 и старше лет. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Регистрация и анализ вбрасываний проводились с учетом следующих условий: 

− вбрасывания должны проводиться в центральной точке: в начале периодов; по-

сле взятия ворот; вследствие ошибки судьи при определении проброса; вследствие преж-

девременной замены вратаря, если это специально не оговорено в правилах; если это бли-

жайшая точка в соответствии с правилами; 

− если остановка матча, не связанная с наложением штрафа, вызвана любым игро-

ком атакующей или защищающейся команды, то следующее вбрасывание производится в 

ближайшей точке вбрасывания. При определении ближайшей точки вбрасывания судьи 

должны руководствоваться правилом не дать команде, нарушившей правила, территори-

ального преимущества. В этом случае ближайшей точкой вбрасывания должна быть точка, 

ближайшая к зоне защиты команды, нарушившей правила. Этой точкой может быть и цен-

тральная точка вбрасывания; 
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− если игра остановлена по причине, не имеющей отношения ни к одной из ко-

манд, когда шайба находится в нейтральной зоне, то следующее вбрасывание производится 

в ближайшей точке вбрасывания у синей линии, где это представляется наиболее целесо-

образным; 

− если нарушение правил совершено игроками обеих команд, что повлекло за со-

бой остановку матча, то следующее вбрасывание производится в ближайшей точке вбра-

сывания к месту, где игра была остановлена, если в результате наложения штрафов нет 

численного преимущества одной из команд или в результате сокращения штрафов, штраф-

ное время не устанавливается на табло; 

− если штраф налагается на игроков после остановки матча, что приводит к чис-

ленному преимуществу одной из команд, которое отражено на табло, то вбрасывание про-

изводится в одной из двух конечных точек вбрасывания в конечной зоне команды, которая 

будет играть в меньшинстве. Существуют только три исключения к этому правилу: если 

штраф наложен после взятия ворот – вбрасывание производится в центре; если штраф 

наложен в конце или в начале периода – вбрасывание производится в центре; если штраф 

должен быть наложен на игрока защищающейся команды, но один или два игрока атакую-

щей команды, находящиеся около синей линии их зоны нападения или какой-либо игрок, 

выходящий со скамейки игроков атакующей команды, вкатывается в зону атаки дальше, 

чем за мнимую линию, соединяющую внешние края кругов конечного вбрасывания, то 

вбрасывание должно быть вынесено в ближайшую точку вбрасывания в нейтральной зоне; 

− когда шайба заброшена в ворота неправильно, вбрасывание будет производиться 

в ближайшей точке вбрасывания в нейтральной зоне; 

− при неправильном взятии ворот в результате отскока шайбы от судьи вбрасыва-

ние будет производиться в ближайшей точке вбрасывания к месту отскока шайбы от судьи; 

− если после остановки матча или перед проведением вбрасывания в глубине зоны 

защиты противоположной команды происходит драка или конфликт и один или два игрока 

атакующей команды, находящиеся около синей линии их зоны нападения или их партнер 

по команде, вышедшей со скамейки запасных, пересекают мнимую линию, соединяющую 

внешние края кругов конечного вбрасывания, то вбрасывание должно быть вынесено в 

ближайшую точку вбрасывания в нейтральной зоне. 

Процедура проведения вбрасывания остается неизменной в любой из девяти опре-

деленных точек вбрасывания.  

Линейный судья, проводящий вбрасывание: не должен сигнализировать вбрасыва-

ние поднятием своей руки, а затем бросать шайбу вниз; не должен вбрасывать шайбу до 

тех пор, пока не убедится, что его партнер занял свою правильную позицию; не должен 

проводить вбрасывание шайбы до тех пор, пока все игроки, не принимающие участия в 

игре, не покинут лед, даже если пять секунд уже истекли; должен быть уверен в том, что 

на льду находится правильное количество игроков, перед тем как он произведет вбрасыва-

ние шайбы; должен использовать пять секунд после свистка для объяснения игрокам о пра-

вильном расположении во время вбрасывания. 

Судьи должны стараться избегать одновременной замены обоих игроков, принима-

ющих участие в розыгрыше вбрасывания в точке конечного вбрасывания. Должен быть 

заменен тот игрок, кто первым нарушил правило вбрасывания.  

Представленные на рисунке 1 игровые ситуации позволяют рассматривать тактико-

техническую деятельность хоккеистов в интегральном взаимодействии компонентов игры, 

что способствует комплексному изучению их систематизации. 

В таблице представлены средние показатели времени сопоставления игровых ситу-

аций различных типов хоккеистами разного возраста. Данные показывают, что с одной сто-

роны, время уменьшается по мере увеличения возраста спортсменов, с другой, показатели 

зависят от типа решаемой ситуации. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 401 

 

Рисунок 1 – Последовательность предъявления тактико-технических заданий 

Таблица – Показатели быстроты решения игровых ситуаций различных типов хоккеистами 

различной квалификации (в мс) 

Возраст 
Порядковые номера типов ситуаций (X̅±σ) 

1 2 3 

19–23 1078,0±30,36 918,9±26,08 938,3±26,85 

24–29 1059,4±29,90 913,2±28,60 893,5±39,91 

30 и старше 911,0±17,42 798,9±24,21 803,6±20,52 

Результаты проведенного исследования показывают, что с повышением сложности 

игровых ситуаций и снижении возраста время, затрачиваемое на принятие решения, уве-

личивается (рисунок 2).  

 

Рисунок 2 – Быстрота тактического хода хоккеистов в зависимости от направленности вбрасывания 

Самым трудным по времени решения оказался 1 тип ситуации, связанный с вбрасы-

ванием в нейтральную зону, а также с ситуациями игры, в состав которых входят тактико-

технические действия, позволяющие осуществлять быстрый переход в нападение с тремя 

сопоставлениями, легче – 2 и 3 с пятью и шестью сопоставлениями. 

ВЫВОДЫ 

Изучение состояние проблемы реализации тактико-технических действий хоккеи-

стов в игровых условиях позволило определить, что вопросы систематизации тактико-тех-

нических действий и игровых ситуаций рассматриваются с позиции дифференцированного 

подхода. При совершенствовании двигательных действий исключается компонент, преду-

сматривающий причинно-следственные связи, что важно для анализа и планирования дви-

гательной подготовки хоккеистов различной квалификации.  
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Анализ тактико-технических действий хоккеистов на точках вбрасывания в 

нейтральной зоне позволил разработать визуальные тактические задания, включающие 

взаимосвязанные игровые ситуации, распределяются на три группы (типа) ситуаций: вбра-

сывание в нейтральной зоне с отыгрыванием шайбы в нейтральную зону; вбрасывание в 

нейтральной зоне с отыгрыванием шайбы в зону защиты; вбрасывание в нейтральной зоне 

с отыгрыванием шайбы в зону нападения. 

Результаты исследования особенностей систематизации игровых ситуаций хоккеи-

стами показывают, что время сопоставления игровых ситуаций различных типов уменьша-

ется по мере увеличения возраста спортсменов. Выявлено, что показатели зависят от типа 

решаемой ситуации. 

С повышением сложности игровых ситуаций и снижении возраста время, затрачи-

ваемое на принятие решения, увеличивается. Также определено, что качество системати-

зации игровых ситуаций вбрасывания во многом определяется возрастом хоккеистов и ста-

тической структурой игровых ситуаций (типом). 
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ПОВЫШЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ И ФОРМИРОВАНИЕ 

УМЕНИЙ СОТРУДНИЧЕСТВА У ДЕТЕЙ 6-7 ЛЕТ 

Дина Владимировна Рудая, старший преподаватель, Барановичский государственный 

университет, Барановичи, Республика Беларусь 

Аннотация 

В статье рассматриваются психолого-педагогические детерминанты, определяющие участие 

детей 6–7 лет всех групп здоровья в совместной игровой и соревновательной деятельности: диффе-

ренциация содержания в двигательных заданиях, обусловливающая доступность выполнения двига-

тельных действий для детей всех групп здоровья с учетом показаний и противопоказаний; развива-

ющий потенциал спортивно-познавательных квест-игр, позволяющий актуализировать знания и 

развивать мыслительные операции в соревновательных условиях; установление межпредметных 

связей на основе интеллектуально-познавательной, соревновательной и игровой деятельности; уста-

новление правил спортивно-познавательной квест-игры в соответствии со спортивным этикетом, 

обуславливающим формирование социальных норм и правил поведения человека в обществе. Полу-

ченные результаты исследования позволили выявить целесообразность и актуальность разработки 

методики моделирования факультативных занятий для обучающихся 6–7 лет с учетом группы здоро-

вья. 

Ключевые слова: физическая подготовленность, моделирование, умения сотрудничать, диф-

ференциация, факультативный курс, методика, дети 6–7 лет. 
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INCREASE OF PHYSICAL FITNESS AND FORMATION OF SKILLS OF 

COOPERATION IN CHILDREN 6–7 YEARS OLD 

Dina Vladimirovna Rudaya, senior teacher, Baranovichi State University, Baranovichi, Re-

public of Belarus 

Abstract 

The article discusses the psychological and pedagogical determinants that determine the participa-

tion of children aged 6-7 years of all health groups in joint play and competitive activities: differentiation of 

the content in motor tasks, which determines the availability of motor actions for children, all health groups, 

taking into account indications and contraindications; developing potential of sports and cognitive quest 

games, which allows updating knowledge and developing mental operations in the establishment of inter-

disciplinary connections based on intellectual and cognitive, competitive and gaming activities; the estab-

lishment of rules of sports and cognitive quest games in accordance with sports etiquette, which determines 

the formation of social norms and rules of human behavior in society. The expediency and relevance of the 

development of methods for improving physical fitness and the formation of skills of cooperation in children 
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aged 6–7 years on the basis of play and competitive activities is emphasized. 

Keywords: physical fitness, modeling, skills of cooperation, differentiation, optional course, meth-

odology, children 6–7 years old. 

ВВЕДЕНИЕ 

Многочисленные исследования (М. Кардозу, Д.М. Фернандеш, А.Е Бактжановой, 

M. Eichinger) подтверждают широкое распространение среди обучающихся гиподинамии, 

характеризующейся ограничением двигательной активности, приводящей к снижению 

силы сокращения мышц и функциональных возможностей растущего организма [1, 2]. По 

мнению Н.В. Елиной, наиболее продуктивное решение задач физического воспитания обу-

чающихся может осуществляться с применением игровых средств, учитывающих морфо-

функциональные и двигательные возможности, интересы и потребности ребенка 6–7 лет, 

а также грамотного и направленного применения современных методик [3]. В этой связи 

определена необходимость развития мотивации к занятиям физическими упражнениями и 

повышения физической подготовленности, организации здорового образа жизни, форми-

рования умений сотрудничать, увеличения уровня физкультурной грамотности у детей 6–

7 лет с использованием разнообразных современных форм работы, основанных на игровой 

деятельности.  

Таким образом, целью исследования явилось теоретико-экспериментальное обосно-

вание моделирования факультативных занятий для обучающихся 6–7 лет с учетом группы 

здоровья. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Достижение поставленной цели осуществлялось посредством применения следую-

щих методов: анализ и обобщение научно-методической литературы; педагогические 

наблюдения; структурированное интервьюирование; методика Г.А. Цукерман «Рука-

вички»; педагогический эксперимент; методы математической статистики. 

Настоящее исследование проводилось в период с 2017 по 2022 г. в несколько этапов. 

В рамках формирующего педагогического эксперимента обучающиеся занимались на фа-

культативных занятиях курса «К олимпийским вершинам». Апробация разработанной ме-

тодики осуществлялась в образовательном процессе ГУО «СШ № 47 г. Минска», ГУО «СШ 

№ 18 г. Барановичи» и ГУО «Гимназия № 2 г. Барановичи». Для этого обучающиеся были 

рандомно распределены на экспериментальную и контрольную группы (ЭГ n=56), 

(КГ n=56) и на протяжении 34 занятий (сентябрь-май) осваивали факультативный курс «К 

олимпийским вершинам». Испытуемые ЭГ на теоретических занятиях (10 часов) выпол-

няли проблемные и творческие задания рабочей тетради, а на практических занятиях (24 

часа) формой организации была спортивно-познавательная квест-игра. Испытуемые КГ на 

теоретических занятиях осваивали учебный материал в процессе бесед и рассказов, а на 

практических – играли в подвижные игры. Продолжительность занятия в ЭГ и КГ не от-

личалась и составляла 35 минут [4–6]. 

Авторская методика моделирования факультативных занятий для обучающихся 6–7 

лет с учетом группы здоровья представлена целевым, деятельностным и критериально-

оценочным блоками.  

Целевой блок методики был реализован на протяжении учебного года, включал в 

себя постановку задач, которые решены с помощью содержательного компонента деятель-

ностного блока.  

Задача актуализации знаний решалась в процессе выполнения интеллектуально-по-

знавательных заданий в виде упражнений на развитие основных мыслительных операций 

(анализ, синтез, классификация, обобщение). Задача, направленная на формирование уме-

ний сотрудничать, была решена посредством организации работы над заданиями Рабочей 

тетради; выполнения заданий спортивного тимбилдинга; командного обсуждения интел-

лектуально-познавательных заданий, продуктивного общения между участниками при 
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выполнении соревновательно-игровых заданий для достижения конкретного результата. 

Задача, направленная на развитие физических качеств, была решена посредством выпол-

нения соревновательно-игровых заданий спортивно-познавательной квест-игры. 

Деятельностный блок методики включал в себя средства, методы и параметры 

нагрузки в соревновательно-игровых заданиях спортивной квест-игры. Средства деятель-

ностного блока представлены соревновательно-игровыми и интеллектуально-познаватель-

ными заданиями. К каждой спортивно-познавательной квест-игре разработаны правила с 

учетом следующих позиций: умение договориться, прекратить обсуждение после свистка 

судьи, не совершать поступки, несправедливые по отношению к участникам команды-со-

перников [5]. 

Соревновательно-игровые задания представляли собой подвижные игры, подвижные 

игры с элементами спортивных игр, эстафеты, специальные упражнения для развития физи-

ческих качеств, задания спортивного тимбилдинга. Их содержание разрабатывалось на ос-

нове дифференциации, позволяющей индивидуализировать двигательные действия и физи-

ческую нагрузку в них с учетом медицинских показаний и противопоказаний для детей 

каждой группы (основная, подготовительная, специальная медицинская группа (далее – 

СМГ), группа лечебной физической культуры (далее – ЛФК). Обучающиеся, отнесенные по 

медицинским показаниям к основной группе, выполняли двигательные действия по сюжету 

с максимально доступной для каждого ребенка интенсивностью, ориентацией на результат и 

физической нагрузкой преимущественно избирательной акцентированной направленности. 

Обучающиеся, отнесенные по медицинским показаниям к подготовительной группе после 

дополнительного медицинского осмотра и (или) обследования выполняли двигательные дей-

ствия из основной группы. Обучающиеся, отнесенные к СМГ и группе ЛФК, выполняли 

универсальные для обеих групп двигательные действия на месте или с различными видами 

ходьбы, обусловленные сюжетом, с учетом медицинских показаний и противопоказаний. 

Интеллектуально-познавательные задания представляли собой упражнения на раз-

витие основных мыслительных операций (анализ, синтез, классификация, обобщение). Со-

держание заданий определялось целевыми установками образовательного модуля и пред-

ставляло собой отображение учебного материала в виде упражнений на развитие основных 

мыслительных операций (анализ, синтез, классификация, обобщение), требующих реше-

ния в соответствии с заданными условиями, самопроверкой ответов, закодированных с по-

мощью QR-кодов, необходимостью сотрудничать, проявления интеллектуальных и позна-

вательных способностей (знаний, смекалки, логики, сообразительности). Выполнение 

интеллектуально-познавательных заданий представляло собой способ заполнения ключе-

выми словами ментальной карты – средства систематизации учебной информации факуль-

тативного курса для развития психических функций (память, мышление и внимание), по-

знавательной и творческой активности, воображения.  

В процессе применения разработки методики были определены количественные па-

раметры нагрузки в соревновательно-игровых заданиях спортивной квест-игры. Объем 

нагрузки соответствовал продолжительности одного соревновательно-игрового задания 

(до 4 минут) и спортивно-познавательной квест-игры в целом (35 минут). Интенсивность 

нагрузки определялась моторной плотностью, которая представляла собой отношение вре-

мени, отводимое на двигательную деятельность обучающихся к общей продолжительно-

сти спортивной квест-игры и находилась в диапазоне 45–55% [5]. 

Решение задач критериально-оценочного блока было направлено на экспертизу и 

коррекцию знаний, уровня сформированности действий по согласованию усилий в про-

цессе организации и осуществления сотрудничества (кооперация) в совместной деятель-

ности, уровня физической подготовленности. 

Разработанная авторская экспериментальная методика позволила выполнить диф-

ференциацию, определившую посильность участия в игровой и соревновательной деятель-

ности детей всех групп здоровья для сплочения коллектива, формирования умений 
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сотрудничать, повышения уровня физической подготовленности, развития познаватель-

ной, творческой и коммуникативной активности.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

По результатам структурированного интервьюирования определено достоверное 

улучшение показателей в ЭГ по вопросам № 1 (p≤0,01); № 5 (p≤0,01); № 6 (p≤0,01); № 7 

(p≤0,05), в сравнении с КГ. Недостоверное повышение (≥0,05) выявлено по вопросам № 2, 

3, 4 [6]. Анализ результатов методики Г. А. Цукерман «Рукавички» показал увеличение 

уровня сформированности действий по согласованию усилий в процессе организации и 

осуществления сотрудничества (кооперации) в ЭГ, которые подтверждены достоверными 

различиями в значении «низкого» (до 23,2%, после 8,9% (p≤0,05)) и «высокого» уровня 

признака (до 10,7%, после 37,5% (p≤0,01)). В то же время значение «среднего» уровня при-

знака не изменилось. В результатах КГ статистически значимые различия отсутствовали 

[6]. Оценка уровня физической подготовленности у девочек показала достоверное повы-

шение (p≤0,05) уровня развития быстроты, гибкости, координационных способностей и 

недостоверное повышение (p≥0,05) скоростно-силовых способностей. Оценка уровня фи-

зической подготовленности у мальчиков показала достоверное повышение (p≤0,05) уровня 

развития быстроты, координационных способностей и недостоверное повышение (p≥0,05) 

уровня гибкости, скоростно-силовых способностей [4]. 

Таким образом, методика моделирования факультативных занятий для обучаю-

щихся 6–7 лет с учетом группы здоровья обеспечила формирование основ знаний, повы-

шение уровня сформированности действий по согласованию усилий в процессе организа-

ции и осуществления сотрудничества (кооперации) и уровня физической 

подготовленности [5]. 

ВЫВОДЫ  

Определена целесообразность разработки нового универсального факультативного 

курса по учебному предмету «Физическая культура и здоровье», который позволил вклю-

чить детей 6–7 лет всех групп здоровья в игровую и соревновательную деятельность спор-

тивно-познавательной квест-игры, исходя из дифференциации содержания заданий. Такая 

совместная деятельность позволила повысить уровень физической подготовленности и 

сформировать умения сотрудничать у всех детей, способствовать социально-психологиче-

ской адаптации. 
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СОДЕРЖАНИЕ МОДЕЛИ ТРЕНИРОВКИ В РЫВКЕ ГИРИ С 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ДИНАМИЧЕСКОГО 
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Аннотация 

В статье обосновано содержание модели тренировки в рывке гири с использованием упраж-

нений для динамического расслабления мышц. 

Упражнения на динамическое расслабление мышц играют решающую роль в подготовке 

спортсменов, специализирующихся в рывке гири. Эти упражнения повышают гибкость, подвиж-

ность суставов и нервно-мышечную координацию, оптимизируя производительность и снижая веро-

ятность травм во время тренировок с гирями. Настраивая программу разминки, уделяя особое вни-

мание ключевым группам мышц и включая упражнения, специфичные для гиревого спорта, 

спортсмены могут повысить свою работоспособность и добиться успеха в этом динамичном и взрыв-

ном упражнении. Включение упражнений для динамического расслабления мышц, в тренировочный 

процесс вносит значительный вклад в общее развитие спортсменов, специализирующихся в рывке 

гири, а также способствует долголетию и устойчивости на их спортивном пути. 

Ключевые слова: модель тренировки; спортсмены-гиревики; упражнения для динамиче-

ского расслабления мышц; двигательные способности; спортивная тренировка. 
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Abstract 

The article substantiates the content of the kettlebell snatch training model using exercises for dy-

namic muscle relaxation. 

Dynamic muscle relaxation exercises play a crucial role in the preparation of athletes specializing 

in the kettlebell jerk. These exercises increase flexibility, joint mobility and neuromuscular coordination, 

optimizing performance and reducing the likelihood of injury during kettlebell workouts. By setting up a 

warm-up program, paying special attention to key muscle groups and including exercises specific to kettle-

bell lifting, athletes can improve their performance and succeed in this dynamic and explosive exercise. The 

inclusion of exercises for dynamic muscle relaxation in the training process makes a significant contribution 

to the overall development of athletes specializing in the kettlebell jerk, as well as contributes to longevity 

and stability on their athletic path. 

Keywords: training model; kettlebell athletes; exercises for dynamic muscle relaxation; motor abil-

ities; sports training. 

ВВЕДЕНИЕ 

В современной спортивной практике все больше внимания уделяется физической 

подготовке спортсменов [1–4]. Одной из областей, которая получила особое внимание, яв-

ляется расслабление мышц после тренировки или во время соревнования при выполнении 

рывка гири [1–4]. Выполнение рывка гири осуществляется в течение 10–12 минут. Это тре-

бует проявления анаэробной выносливости и динамического расслабление мышц во время 

выполнения рывка гири. Научить спортсменов расслаблению мышц во время выполнения 

рывка гири на соревнованиях достаточно сложная задача, стоящая перед тренерами 

спортсменов-гиревиков. Это особенно важно для спортсменов, специализирующихся в 

рывке гири. 

Динамическое расслабление мышц – это процесс, включающий в себя использова-

ние определенных упражнений и методик для снятия мышечного напряжения после тре-

нировки или соревнования. Цель такого расслабления – восстановление мышц и снятие 

усталости, что в свою очередь способствует улучшению общей физической формы спортс-

мена и улучшению результативности соревновательной деятельности. 

ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Научные исследования показывают, что правильное и регулярное применение 

упражнений для динамического расслабления мышц способствует улучшению гибкости и 

подготовленности мышц к физической нагрузке [1–4]. 

Основные принципы динамического расслабления мышц основаны на принципе ак-

тивного растяжения, при котором спортсмен активно выполняет движения, включающие 

группу мышц, с одновременной растяжкой и расслаблением этих мышц. 

Упражнения для динамического расслабления мышц должны быть направлены на 

растяжение самых используемых мышц при выполнении рывка гири, таких как мышцы 

ног, спины, плечевого пояса и рук. Упражнения должны применяться перед тренировкой 

для подготовки мышц к физической нагрузке, после тренировки для снятия напряжения и 

восстановления мышц. Частота и интенсивность упражнений должны быть индивиду-

ально подобраны для каждого спортсмена, исходя из его физической подготовленности и 

потребностей. 

Научные исследования показывают, что правильное и регулярное применение 

упражнений для динамического расслабления мышц способствует улучшению результа-

тивности выполнения рывка гири на соревнованиях, а также подготовленности мышц к 

физической нагрузке. С опорой на данные положения нами была разработана модель тре-

нировки в рывке гири с использованием упражнений для динамического расслабления 

мышц (рисунок). 

Важно во время тренировки гиревиков прислушиваться к своему телу. Спортсмены 

всегда должны прислушиваться к своему организму во время разминки и тренировки. Если 

упражнение вызывает боль или дискомфорт, его следует изменить или заменить более под-

ходящей альтернативой. Процедура разминки должна быть сложной для спортсменов, но 
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не вызывать чрезмерного стресса или риска получения травмы. 

Необходимо применять плиометрические упражнения. Плиометрические упражне-

ния могут быть интегрированы в динамическую разминку для расслабления мышц, чтобы 

усилить цикл растяжения-сокращения задействованных в работу мышц. Такие упражне-

ния, как приседания, прыжки и броски мяча, активируют рефлекс растяжки, который спо-

собствует большей отдаче энергии во время взрывных движений, таких как рывок гири. 

Добавляя плиометрические упражнения, спортсмены могут дополнительно стимулировать 

свои быстро сокращающиеся мышечные волокна, что приводит к улучшению выполнения 

рывков гири. 

Следует применять уравновешивание асимметрий. Рывок гири требует симметрич-

ного использования обеих сторон тела. Однако у многих спортсменов могут быть асиммет-

рии или дисбалансы из-за предыдущих травм или привычек к тренировкам. Динамические 

упражнения на расслабление мышц можно использовать для устранения этого дисбаланса, 

сосредоточившись на односторонних упражнениях, таких как прыжки на одной ноге или 

махи одной рукой. Поступая таким образом, спортсмены могут исправить асимметрию, 

улучшить координацию и снизить риск получения травм, вызванных мышечным дисбалан-

сом.  

 

Рисунок – Структура и содержание педагогической модели тренировки в рывке гири с использованием упраж-

нений для динамического расслабления мышц 

Модель тренировки в рывке гири 

Профилактика травм Восстановительные тренировки 

Содержание тренировки для расслабления мышц 

Пути профилактики травм в процессе 

тренировки: 

− развитие подвижности в суставах; 

− планирование нагрузки; 

− укрепление мышечно-связочного ап-

парата; 

− улучшение эластичных свойств мышц 

и связок; 

− увеличение времени в подготовитель-

ной части; 

− использование эспандеров и эластич-

ных лент. 

Использование упражнений для рас-

слабления мышц: 

− для укрепления сердечной и дыха-

тельной системы; 

− для восстановления функций орга-

низма; 

− для обеспечения высокой личной фи-

зической готовности; 

− для улучшения эластичности мышц и 

связок; 

− для коррекции индивидуального фи-

зического состояния. 

Подготовка гиревиков к соревновательной деятельности в рывке гири 

Пути подготовки гиревиков 

В процессе плановых тренировочных заня-

тий спортсменов-гиревиков 

В процессе тренировки на расслабление мышц 

и в ходе соревновательной деятельности 

Цель тренировки 

– профилактика 

травм и на вос-

становление 

Уровень достижений в рывке гири 

Педагогическое воздействие тренеров на спортсменов-гиревиков 

сопереживание → понимание → поддержка → взаимодействие 

Комплексные функции педагогического взаимодействия тренеров и спортсменов: инициирование ак-

тивности гиревиков; стимулирование в выборе средств, методов и форм тренировки, направленной на дина-

мическое расслабление мышц, улучшение физической готовности к соревновательной деятельности в рывке 
гири одной рукой. 

Готовность гиревиков к соревновательной деятельности в рывке гири 
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Нацеливание упражнений на основные мышцы тела может значительно укрепить 

его ядро. Сильное и стабильное ядро тела необходимо для правильной передачи усилия во 

время рывка гири. Включение динамических упражнений на расслабление мышц, которые 

специально задействуют основные мышцы, таких как скручивания или вариации на 

планке, помогает спортсменам развить устойчивый живот и эффективно передавать силу 

от нижней части тела к верхней во время выполнения рывка гиря. 

В ходе тренировки для динамического расслабления мышц следует применять внед-

рение методов нейронной активации. Динамическая мышечная релаксация может соче-

таться с методами нейронной активации для усиления связи между мозгом и мышцами. 

Такие техники, как проприоцептивная нейромышечная фасилитация, растяжка или упраж-

нения для активации мышц, активизируют нервную систему и способствуют лучшему 

набору мышечной массы. Включение этих приемов в программу тренировки может помочь 

спортсменам оптимизировать свои показатели и характер движений во время рывка гири. 

Использование эластичных лент и эспандеров также улучшает качество тренировки, 

направленной на динамическое расслабление мышц. Добавление эластичных лент или эс-

пандеров к динамическим упражнениям на расслабление мышц может обеспечить допол-

нительное сопротивление и нагрузку на мышцы. Эти бандажи можно использовать для вы-

полнения различных упражнений на растяжку и активизацию нервно-мышечного 

аппарата. Махи ногами с помощью бандажа или боковые прогулки с бандажом, значи-

тельно улучшают стабильность суставов и мышечную координацию, необходимую для 

рывка гири. 

Следует обращать акцентирование внимание на дыхательных техниках. Правильное 

дыхание во время выполнения рывка имеет решающее значение для поддержания внутри-

брюшного давления и стабильности во время рывка гири. Включение дыхательных упраж-

нений, таких как диафрагмальное дыхание или дыхание с движением, может помочь 

спортсменам научиться координировать свое дыхание с движением подъема. Эффектив-

ные дыхательные техники способствуют лучшей передаче энергии и улучшенной механике 

подъема. 

Необходимо применять упражнения для повышения квалификации гиревиков. 

Упражнения на динамическое расслабление мышц можно сочетать с упражнениями для 

повышения квалификации, чтобы усилить технические аспекты рывка гири. Включение во 

время тренировки специальных упражнений по технике рывка, таких как упражнения на 

балансировку рывком или рывковое погружение, может помочь спортсменам усовершен-

ствовать свои движения и укрепить уверенность в выполнении упражнения. 

В ходе тренировки должна применяться прогрессирующая перегрузка и адаптация 

к ней. Упражнения на динамическое расслабление мышц можно постепенно перегружать, 

чтобы постепенно повысить гибкость и подвижность спортсменов. Спортсмены могут уве-

личивать интенсивность или сложность упражнений по мере того, как они адаптируются 

и совершенствуются с течением времени, что приводит к повышению производительности 

во время тренировок с гирями. 

Еще один научный подход к применению упражнений для динамического расслаб-

ления мышц в подготовке спортсменов, специализирующихся в рывке гири, связан с ис-

пользованием растяжек. Растяжки активизируют кровообращение в мышцах, способствуя 

их расслаблению. Это может помочь ускорить процесс восстановления после предыдущих 

тренировок или соревнований. 

Кроме того, можно использовать массажные упражнения для динамического рас-

слабления мышц. Массаж способствует увеличению кровотока к мышцам, что помогает 

удалить накопившиеся в них токсины и улучшает их общее состояние. Это особенно по-

лезно для спортсменов, которые постоянно подвергаются значительным физическим 

нагрузкам. 
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Важно использовать различные упражнения из стретчинга в динамическом расслаб-

лении мышц. Такие упражнения и стретчинг позволяют расслабить и размять мышцы, 

улучшая их гибкость и эластичность. Это может быть особенно полезным для спортсме-

нов, специализирующихся в рывке гири, так как увеличение гибкости позволяет им выпол-

нять технически сложные движения с меньшим риском травм. 

Важным аспектом применения упражнений для динамического расслабления мышц 

является правильное их использование в соответствии с индивидуальными особенностями 

спортсмена. Ведь каждый спортсмен имеет свои уникальные особенности и требования к 

расслаблению мышц. Поэтому необходимо проводить анализ состояния мышц после тре-

нировок и соревнований и разрабатывать индивидуальные программы расслабления для 

каждого спортсмена. 

Правильная периодизация тренировок является одним из ключевых аспектов в под-

готовке спортсменов-гиревиков. Включение упражнений для динамического расслабления 

мышц в тренировочную программу поможет создать баланс между тренировочной нагруз-

кой и восстановлением. Это может быть особенно полезно в фазе подготовительного пери-

ода, когда тренировочные объемы высокие, и в фазе соревновательного периода, когда тре-

нировки становятся более интенсивными. 

Исследования показывают, что использование упражнений для динамического рас-

слабления мышц могут значительно улучшить результаты спортсменов, специализирую-

щихся в рывке гири. Это связано с улучшением координации движений, повышением силы 

и гибкости мышц, а также снижением риска получения травм. 

ВЫВОД 

Учитывая все вышеизложенное, можно сделать вывод, что применение упражнений 

для динамического расслабления мышц является важной составляющей в подготовке 

спортсменов, специализирующихся в рывке гири. Содержание модели тренировки по ди-

намическому расслаблению мышц, включает использование растяжек, массажных упраж-

нений, упражнений и стретчинга. Важно помнить, что эти методики нужно применять с 

учетом индивидуальных особенностей каждого спортсмена. Только так можно достичь 

максимальных результатов и улучшить общую физическую форму спортсмена. 

Упражнения на динамическое расслабление мышц играют решающую роль в подго-

товке спортсменов, специализирующихся в рывке гири. Эти упражнения повышают гиб-

кость, подвижность суставов и нервно-мышечную координацию, оптимизируя производи-

тельность и снижая вероятность травм во время тренировок с гирями. Настраивая 

программу разминки, уделяя особое внимание ключевым группам мышц и включая упраж-

нения, специфичные для гиревого спорта, спортсмены могут повысить свою работоспо-

собность и добиться успеха в этом динамичном и взрывном упражнении. Включение 

упражнений для динамического расслабления мышц, в тренировочный процесс вносит 

значительный вклад в общее развитие спортсменов, специализирующихся в рывке гири, а 

также способствует долголетию и устойчивости на их спортивном пути. 
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Аннотация 

Актуальные проблемы формирования эффективного социального института профессионали-

зации спорта, требует получения информации о формах взаимодействия спортсменов и обществен-

ных институтов, таких как профессиональные федерации, клубы, спонсоры и т. д.  

Цель статьи заключается в определении формы и интенсивности взаимодействия професси-

ональных спортсменов и общественных институтов.  

В качестве метода исследования использован опрос, количество респондентов составило 101 

человек, относящихся к категории профессиональных спортсменов на различных этапах професси-

ональной карьеры.  

Данные, полученные в результате исследования, свидетельствуют о том, что помощь, полу-

чаемая профессиональными спортсменами со стороны институциональных участников, касается 

прежде всего экипировки, финансирования участия в соревнованиях, решения проблем с жильем на 

этапе развития спортивной карьеры. Институциональное участие на этапе завершения спортивной 

карьеры касается преимущественно вопросов трудоустройства бывшего спортсмена. 

Выводы, полученные в результате проведенного исследования, позволяют определить сте-

пень институционального участия в становлении профессионального спортсмена.  

Ключевые слова: Профессиональный спорт, институты, поддержка, методика, развитие. 
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Abstract 

Topical problems of the formation of an effective social institution of professionalization of sports 

require obtaining information about the forms of interaction between athletes and public institutions, such 

as professional federations, clubs, sponsors, etc.  

The purpose of the article is to determine the form and intensity of interaction between professional 

athletes and public institutions.  

A survey was used as a research method, the number of respondents was 101 people belonging to 

the category of professional athletes at various stages of their professional careers.  

The data obtained as a result of the study indicate that the assistance received by professional athletes 

from institutional participants primarily concerns equipment, financing participation in competitions, and 

solving problems with housing at the stage of developing a sports career. Institutional participation at the 

end of a sports career is mainly concerned with the employment of a former athlete. 

The conclusions obtained as a result of the study allow us to determine the degree of institutional 

participation in the formation of a professional athlete.  

Keywords: Professional sport, institutions, support, methodology, development. 

ВВЕДЕНИЕ 

Профессиональный спорт становится для спортсмена не только средой специфиче-

ской трудовой деятельности по производству спортивного результата, с характерными со-

циальными связями, кругом общения, нормами, стандартами поведения, но больше того – 

средой его обитания. Нередко достаточно замкнутой. В результате избрания спортивной 

деятельности в качестве профессионального занятия (профессиональная социализация) 

индивид приобретает «определённый, исключительный круг деятельности» [1]. При этом 

речь идет не о таких распространенных видах человеческой трудовой деятельности, 

направленной на «воспроизводство своего общественного бытия сферы труда, занятий 

(профессий), самой человеческой жизни» [2] как создание бытовых удобств, организации 

бытовых услуг, воспитания подрастающего поколения и других, а о деятельности, связан-

ной с производством спортивного результата. Здесь «социальный институт» выступает в 

качестве общественного механизма, который реализует две основные социализационные 

функции:  

1) интегративную, то есть обеспечивает структурную интеграцию индивида;  

2) нормативную, иными словами, отвечает за сохранение и воспроизводство норм, 

ценностей, правил поведения и т. д [3].  

Благодаря этому социальные институты как организованные на уровне общества в 

целом ценностно-нормативные комплексы направляют и контролируют действия людей в 

приоритетных для них общественных сферах. На этот момент особое внимание обращает 

Т. Парсонс, по мнению которого, институциональная структура общества скрепляет в еди-

ное целое все многообразие, нередко противоречивых общественных явлений, устанавли-

вает и поддерживает социальную устойчивость, порядок в жизни общества, его целост-

ность и преемственность в развитии [4] 

Цель статьи заключается в определении формы и интенсивности взаимодействия 

профессиональных спортсменов и общественных институтов.  

В качестве метода исследования использован опрос, количество респондентов со-

ставило 101 человек, относящихся к категории профессиональных спортсменов на различ-

ных этапах профессиональной карьеры. Методы опроса, использованные в работе пред-

ставлены в статьях [5, 6]. Параметры оценки представлены на рисунке.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

На рисунке представлены результаты исследования. 

Как видно на рисунке институциональные участники охотно поддерживают профес-

сиональных спортсменов на этапе роста карьерных показателей, форма поддержки 
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включает помощь в оплате экипировки, взносов, прямая финансовая помощь. Вопросы 

адаптации во внеспортивной жизни, такие как организация отдыха, решение семейных 

проблем не становятся объектом внимания институциональных участников спортивной от-

расли. Вопросы трудоустройства спортсменов интенсивно решаются институциональ-

ными участниками на этапе завершения спортивной карьеры. 

 

Рисунок – Результаты оценки институционального участия в формировании профессионального спортсмена, 

ед. 

Коммерческая привлекательность определенного вида спорта, наличие известных 

спортивных школ, профессиональных клубов позволяет спортсменам остаться в спорте, но 

в ранге тренеров, менеджеров, спарринг партнеров с сохранением определенного статуса, 

известности и уровня заработной платы. Из опрошенных нами спортсменов, такими ви-

дами спорта являются футбол, баскетбол, волейбол, хоккей. Менее характерно это для 

представителей легкой атлетики, бокса, представителей различных видов борьбы. Для ска-

лолазов, пловцов и лыжников – завершение спортивной карьеры, практически всегда рез-

кое снижение уровня доходов, изменение рода деятельности, снижение известности и об-

щественной значимости спортсмена. Так, например, у представителей популярных 

игровых видов спорта: футболистов, хоккеистов, баскетболистов есть возможность играть 

(либо работать в другом ранге) в различных дивизионах в составе профессиональных ко-

манд, в т. ч. в заграничных профессиональных клубах (NBA, NHL). У пловцов или самби-

стов практически нет перспектив получить заграничный профессиональный контракт 

ввиду отсутствия соответствующей инфраструктуры. Таким образом, одни виды спорта 

более привлекательны с точки зрения возможности профессионального роста и диверси-

фикации рисков после окончания спортивной карьеры, другие нет, у различных видов 

спорта различный уровень общественного распространения и популярности. 
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Аннотация  

Для определения перспектив завоевания медалей гимнастками сборной команды России на 

основных международных соревнованиях необходимо проводить постоянный мониторинг результа-

тов их основных соперников. Цель исследования. Определение конкурентоспособности сильнейших 

российских гимнасток на международной арене в упражнениях на стратегически значимом виде 

многоборья – разновысоких брусьях. Задачи: определить содержание упражнений, компоненты ба-

зовой оценки (D), оценки за исполнение (Е) и окончательной оценки; определить потенциальный 

рейтинг российских гимнасток в упражнениях на брусьях на международной арене в 2023 году. Ме-

тоды исследования: анализ литературных источников и официальных документов, видеоматериалов 

соревнований, экспертная оценка выступлений гимнасток. Результаты исследования и их обсужде-

ние. Определены содержание упражнений и количественные составляющие компонентов оценки D. 

Результаты исследования показали, что у финалисток на Кубке России в упражнениях на брусьях 

среди восьми самых сложных преобладают элементы групп трудности «Е» и «D». Чаще всего испол-

няются: оборот назад в упоре углом в стойку на руках с поворотом на 360°, сальто Егера, сальто Пак, 

соскок двойное сальто назад с поворотом на 360°. Наивысшая оценка D составила 6,7 балла, оценка 

E – 8,566 балла, итоговая оценка составила 15,133 балла, что полностью соответствует элитному 

международному уровню. Выводы. Результаты участниц финальных соревнований на брусьях, пока-

занные на Кубке России 2023 года, в сравнении с лучшими результатами финалисток континенталь-

ных первенств демонстрируют высокую конкурентоспособность на международной арене россий-

ских гимнасток в «предолимпийском» году. 

Ключевые слова: женская спортивная гимнастика, упражнения на разновысоких брусьях, 

Кубок России 2023 года, результаты соревнований.  
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Abstract 

In order to determine the prospects of winning medals by the gymnasts of the Russian national team 

at major international competitions, it is necessary to constantly monitor the results of their main rivals. The 

purpose of the study is determination of the elite Russian gymnasts’ competitiveness at the international 

podium on uneven bars – the strategically significant event of all-around. Problems: to determine the content 

of exercises, D-score components, E-score components and final score; to determine the potential rating of 

Russian female gymnasts on uneven bars at the international podium in 2023. The methods of the study: 

analysis literary sources and official documents, video materials of competitions, expert evaluation of gym-

nasts’ performances. Research results and discussion. The content of the exercises and the quantitative com-

ponents of D-score are determined. The results of the study showed that the Russian Cup uneven bars final-

ists chooses “E” and “D” groups among the eight most difficult elements. Most often performed: pike sole 

circle backward with 1/1 turn (360°) to handstand, Jaeger Salto, Pak Salto, dismount double Salto backward 

tucked with 1/1 turn (360°). The highest D-score was 6.7, the E-score – 8.566, the final score – 15.133, 

which is quite consistent with the elite international level. Conclusions. The results of the final competitions’ 

participants on uneven bars, shown at Russian Cup 2023, in comparison with the best results the continental 

championships finalists show the high competitiveness of Russian female gymnasts at the international po-

dium in the “pre-Olympic” year. 

Keywords: women’s artistic gymnastics, uneven bars routines, Russian Cup 2023, competition re-

sults. 

ВВЕДЕНИЕ 

Управление системой подготовки гимнасток элитного уровня в России в условиях 

международных санкций и невозможности принимать участие в главных стартах «предо-

лимпийского» года (чемпионатах Европы и мира), возможно только на основе постоянного 

мониторинга лучших результатов, показанных основными соперницами на континенталь-

ных первенствах. Эти турниры являются квалификационными для попадания на чемпио-

нат мира 2023 года, где пройдёт основной отбор на игры XXXIII Олимпиады [5]. Содержа-

ние комбинаций и исполнительское мастерство лучших исполнительниц упражнений на 

брусьях могут являться ориентиром для составления и совершенствования конкурентоспо-

собных упражнений на этом снаряде спортсменок национальной сборной команды России. 

С 28 августа по 04 сентября 2023 года на Федеральной территории «Сириус» прохо-

дил Кубок России по спортивной гимнастике. В связи с наложенными санкциями и, следо-

вательно, неучастием всей российской сборной команды на чемпионате Европы и мира 

2023 года [6], этот турнир стал основным «внутренним» стартом для ведущих гимнасток 

страны. Тем не менее, трудность упражнений и исполнительское мастерство гимнасток 

сборной России в сравнении с лидерами мировой гимнастики являются актуальными для 

анализа в преддверии предстоящих игр XXXIII Олимпиады 2024 года и возможной пер-

спективой на следующий «олимпийский цикл». 

Цель исследования – определение конкурентоспособности сильнейших гимнасток 

национальной сборной команды (по итогам Кубка России 2023 года) в сравнении с лиде-

рами мировой гимнастики в упражнениях на стратегически значимом виде многоборья – 

разновысоких брусьях.  

Задачи исследования:  

− определить содержание комбинаций, компоненты базовой оценки (D), оценки за 

исполнение (Е) и окончательной оценки у гимнасток сборной России и лидеров мировой 
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гимнастики в упражнениях на брусьях;  

− определить потенциальный рейтинг лучших российских гимнасток в упражне-

ниях на брусьях на международной арене в 2023 году.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для решения задач использовались следующие методы:  

− анализ литературных источников по технической подготовке гимнасток, в част-

ности, на разновысоких брусьях, а также официальных документов Международной Фе-

дерации гимнастики (ФИЖ) – Правил соревнований на текущий «олимпийский цикл» 

2022–2024 годов;  

− анализ информационных материалов о соревнованиях – Кубке России и конти-

нентальных первенствах 2023 года (формат и программа турниров, статистика результатов, 

судейские записки, аналитические комментарии);  

− экспертная оценка выступлений финалисток Кубка России 2023 года в упражне-

ниях на разновысоких брусьях;  

− анализ видеоматериалов выступлений сильнейших гимнасток мира на этом виде 

многоборья на своих континентальных первенствах. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В Кубке России 2023 года принимали участие практически все сильнейшие гим-

настки страны, а также Республики Беларусь. Формат соревнований предусматривал опре-

деление победителя в многоборье и, кроме того, чемпионов на отдельных видах. В ходе 

исследования проведён анализ выступлений ведущих российских гимнасток на стратеги-

чески значимом виде в «олимпийском цикле» 2022–2024 годов – разновысоких брусьях [1]. 

В финал соревнования на этом виде были допущены 8 лучших гимнасток из России, а 

также одна участница из Республики Беларусь. В таблице 1 представлены итоговые резуль-

таты выступлений этих гимнасток с учётом всех компонентов исполнительского мастер-

ства, к которым в настоящее время относятся: трудность, композиция и исполнение. 

Согласно Правилам соревнований ФИЖ на 2022–2024 годы базовая оценка (D) со-

стоит из трудности 8 самых сложных элементов, композиционных требований (4x0,5 

балла) и надбавок за специальные соединения [4]. Из таблицы 1 следует, что оценки D у 

российских гимнасток находятся в диапазоне от 5,8 до 6,7 балла, оценки за трудность эле-

ментов – от 3,2 до 3,7 балла, надбавки за специальные соединения – от 0,6 до 1,1 балла. 

Участницы данного финала выполнили все необходимые композиционные требования. 

Оценки за исполнение (E) находятся у них в диапазоне от 7,233 до 8,566 балла. Наивысшую 

окончательную оценку 15,133 балла получила олимпийская чемпионка 2021 года в команд-

ном первенстве В. Листунова. Она и стала победительницей финала на данном виде. Од-

нако самую сложную программу здесь продемонстрировала пятнадцатилетняя гимнастка 

Л. Рощина. Пока, к сожалению, Е. Титовец из Республики Беларусь не смогла составить 

конкуренцию российским гимнасткам. 

Анализируя содержание упражнений российских гимнасток на этом виде, можно 

отметить, что все финалистки успешно выполнили соскок группы «D» – двойное сальто 

назад с поворотом на 360°, являющийся наиболее надёжным с точки зрения исполнения 

[2], за что получили надбавку 0,2 балла. Количество элементов в комбинации у них в сред-

нем составило 17,5, причём у спортсменки, имеющей самую высокую базовую оценку (Л. 

Рощиной) их насчитывалось 19. Среди восьми самых сложных преобладали элементы 

групп трудности «E» и «D». Из них наиболее часто исполняемыми элементами группы «E» 

стали оборот назад в упоре углом в стойку на руках с поворотом на 360° (семь гимнасток), 

а среди элементов группы «D» – это сальто Егера (семь гимнасток), и сальто Пак (восемь 

гимнасток). Пять гимнасток выполнили элементы группы трудности «F». Четыре гим-

настки – с оборота назад не касаясь в упоре углом ноги врозь вне «контр перелёт» 
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согнувшись через верхнюю жердь в вис. Одна гимнастка (У. Перебиносова) – с оборота 

назад не касаясь в упоре углом ноги врозь вне «контр перелёт» ноги врозь с поворотом на 

180° в вис. Как отмечалось в исследованиях, одним из резервов повышения базовой оценки 

является получение надбавок за специальные соединения – т. е. за выполнение сложней-

ших элементов «каскадным способом» [3]. Анализ содержания упражнений показал, что 

пять гимнасток (У. Перебиносова, А. Семухина, А. Мельникова, В. Уразова и Л. Рощина) 

продемонстрировали выполнение соединений из четырех элементов «каскадным спосо-

бом», получив за них надбавку от 0,3 до 0,6 балла. Три гимнастки (В. Листунова, А. Глотова 

и Л. Рощина) исполнили по три элемента с полётом на той же жерди, несмотря на то что 

по Правилам соревнований требуется выполнить только один. Оценивая качество испол-

нения упражнений на брусьях российскими гимнастками, участницами финала Кубка Рос-

сии 2023 года (таблица 1), можно отметить его высокий уровень, о чём свидетельствуют 

их оценки за исполнение (Е). 

Таблица 1 – Результаты выступления участниц финальных соревнований на разновысоких 

брусьях на Кубке России 2023 года  

Гимнастка, страна 

Компоненты базовой оценки (D), балл Оценка, балл 

О
к
о

н
ч

а-

те
л
ь
н

ая
 

о
ц

ен
к
а,

 

б
ал

л
 

К
о

л
-в

о
 п

а-

д
ен

и
й

 

М
ес

то
 

Трудность эле-

ментов 

Композици-
онные требо-

вания 

Надбавки за 
спец. соедине-

ния и соскок 

D Е 

Мельникова А., Россия 3,5 (3E 5D) 2,0 0,8 6,3 8,400 14,700 - 4 

Уразова В., Россия 3,2 (2E 5D 1B) 2,0 0,6 5,8 8,400 14,200 - 7 

Рощина Л., Россия 3,6 (1F 2E 5D) 2,0 1,1 6,7 7,566 14,266 - 6 

Перебиносова У., Россия 3,5 (1F 1E 6D) 2,0 0,8 6,3 8,566 14,866 - 3 

Семухина А., Россия 3,5 (3E 5D) 2,0 0,8 6,3 8,333 14,633 - 5 

Листунова В., Россия 3,7 (1F 3E 4D) 2,0 0,9 6,6 8,533 15,133 - 1 

Кустова Д., Россия 3,7 (1F 3E 4D) 2,0 0,7 6,4 8,533 14,933 - 2 

Глотова А., Россия 3,5 (1F 1E 6D) 2,0 0,9 6,4 7,233 13,633 1 8 

Титовец Е., Респ. Беларусь 3,3 (3E 4D 1B) 2,0 0,6 5,9 7,200 13,100 - 9 

Для определения конкурентоспособности ведущих российских гимнасток в упраж-

нениях на брусьях было проведено сравнение их результатов на Кубке России с результа-

тами спортсменок, занявших первые и вторые места на этом виде в основных турнирах 

2023 года: на чемпионатах Азии, Европы, Африки и Пан-Американском чемпионате (таб-

лица 2). 

Из таблицы 2 видно, что две российские гимнастки (В. Листунова и Д. Кустова), 

согласно результатам их выступлений, могли в таком «онлайн» соревновании по неофици-

альному рейтингу находиться, соответственно, на первом и третьем местах в упражнениях 

на брусьях, а по оценкам за исполнение (Е) – вообще являются лидерами в «предолимпий-

ском» году. 

Таблица 2 – Результаты выступлений лучших финалисток в упражнениях на брусьях на 

Кубке России и континентальных первенствах 2023 года 
Название соревно-

ваний 
Страна ФИО гимнастки 

Оценка, балл Потенциаль-

ное место D Е Окончательная 

Кубок России RUS Листунова В. 6,6 8,533 15,133 1 

RUS Кустова Д. 6,4 8,533 14,933 3 

Чемпионат Азии CHN Qiu Q. 6,7 7,633 14,333 5 

KOR Lee Y. 6,2 8,000 14,200 6 

Чемпионат Европы ITA D’Amato Al. 6,2 8,266 14,466 4 

GBR Downie R. 6,3 7,933 14,233 7 

Пан-Американский 
чемпионат 

USA Matthews N.R. 5,5 8,500 14,000 8 

USA Fatta A.G. 5,4 8,267 13,667 10 

Чемпионат Африки ALG Nemour K. 6,9 8,166 15,066 2 

RSA Rooskrantz C. 6,0 7,866 13,866 9 

Исходя из результатов в таблице 2, необходимо выделить следующий факт. На XVII 

чемпионате Африки, проходившем в Претории (ЮАР) 26 –27 мая 2023 года, абсолютной 
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чемпионкой в многоборье стала гимнастка, которая представляла сборную команду Ал-

жира, – Кайлия Немур (Kaylia Nemour). Следует отметить, что только лишь в мае нынеш-

него года, после длительных разбирательств, она сменила своё «спортивное гражданство», 

отказавшись от французского и затем приняв алжирское (у неё мать француженка, а отец – 

алжирец). Для нашего исследования важным является тот факт, что она на чемпионате Аф-

рики уверенно выиграла и упражнения на брусьях, обладая при этом самой сложной про-

граммой на этом снаряде с базовой оценкой 7,1 балла. В ней К. Немур соединяет «каскад-

ным способом» семь элементов (!), получая за это надбавку в 0,9 балла. Однако на 

чемпионате Африки из-за невыполнения технических требований один элемент про-

граммы был понижен судьями в трудности. Поэтому итоговая оценка D стала ниже на 0,2 

балла. Если сравнивать трудность программы К. Немур с российскими гимнастками, то у 

неё планировалось 1G 1F 2E 4D, а с понижением одного элемента получилось 1G 3E 4D. 

При этом вся эта сверхсложная программа состояла всего из 13 элементов. При всех недо-

статках в исполнительском мастерстве, такая комбинация алжирской гимнастки может яв-

ляться для гимнасток из сборной команды России своеобразным ориентиром на будущее.  

ВЫВОДЫ 

Результаты участниц финальных соревнований на брусьях, показанные на Кубке 

России 2023 года, в сравнении с лучшими результатами финалисток континентальных пер-

венств (чемпионатов Азии, Европы, Африки, а также Пан-Американского чемпионата), де-

монстрируют высокий технический уровень и исполнительское мастерство ведущих рос-

сийских гимнасток. Их реальная конкурентоспособность на международной арене по 

сравнению с сильнейшими гимнастками мира в «предолимпийском» году позволила бы 

претендовать на призовые места в этом виде и на Олимпиаде 2024 года. Вместе с тем, по-

явление таких гимнасток, как Кайлия Немур из Алжира, чья программа имеет на сегодняш-

ний день самую высокую сложность, должна стать своеобразным ориентиром для россий-

ских спортсменок на следующий «олимпийский цикл» 2025–2028 годов. 
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Аннотация 

В статье обращается внимание на работу кафедры физической культуры Иркутского нацио-

нального исследовательского технического университета по реализации в учебном процессе элек-

тивного курса (спортивные танцы) по дисциплине «Элективные курсы по физической культуре и 

спорту» с использованием специально подобранных двигательных действий в повышении двига-

тельной активности студентов специальной медицинской группы здоровья (СМГ).Представлены ре-

зультаты анализа реакции сердечно-сосудистой системы студентов СМГ 1-2 курсов при совершен-

ствовании учебного процесса на кафедре физической культуры вуза. 

Ключевые слова: студенты 1-2 курсов специальной медицинской группы здоровья, двига-

тельная активность, уровень физической работоспособности. 
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INFLUENCE OF IMPROVING THE EDUCATIONAL PROCESS OF PHYSICAL 

EDUCATION OF STUDENTS OF A SPECIAL MEDICAL GROUP OF THE 

UNIVERSITY ON THE RESPONSE INDICATORS OF THE CARDIOVASCULAR 

SYSTEM 

Elena Gennadievna Salimgareeva, candidate of pedagogical sciences, docent, Irkutsk National 

Research Technical University 

Abstract 

The article draws attention to the work of the Department of Physical Culture of the Irkutsk National 

Research Technical University on the implementation of an elective course (sports dancing) in the educa-

tional process in the discipline "Elective courses in physical culture and sports" using specially selected 

motor actions to increase the motor activity of students of the special medical health group (SMG).The 

results of the analysis of the reaction of the cardiovascular system of SMG students of 1-2 courses in im-

proving the educational process at the Department of Physical Culture of the university are presented. 

Keywords: students of 1-2 courses of a special medical group of health, motor activity, level of 

physical performance. 

ВВЕДЕНИЕ 

В соответствии с современными требованиями к содержанию дисциплины «Элек-

тивные курсы по физической культуре и спорту» в высших учебных заведениях РФ 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 421 

актуальна необходимость корректировки содержания рабочих программ по данной дисци-

плине. Также необходим поиск эффективных методик вовлечения студентов в образова-

тельный процесс по данной дисциплине и на систематические занятия физической культу-

рой. 

Количество студентов, имеющих отклонения в состоянии здоровья, отнесённых к 

специальной медицинской группе, с каждым годом увеличивается и может достигать 50% 

от общего количества студентов, а 20% студентов вообще освобождены от учебных заня-

тий по физической культуре [1]. 

Низкая мотивация к занятиям физической культурой, малоразвитость навыка само-

контроля и во многом, неадекватное восприятие состояния собственного организма приво-

дят к формальному отношению студентов к собственному здоровью, его сохранению и 

укреплению [4]. 

В связи с этим совершенствование содержания и методов физического воспитания 

является одной из важнейших задач в учебном процессе по дисциплине «Элективные 

курсы по физической культуре и спорту». Реализация этой задачи способствует более эф-

фективному формированию готовности студентов к здоровьесберегающей деятельности в 

области физической культуры, а также повышению их двигательной активности как веду-

щим факторам физического воспитания оздоровительной направленности.  

Как показывает практика, наиболее сильной мотивацией студентов СМГ на занятия 

физической культурой является возможность укрепления собственного здоровья, а ток же 

простота и доступность определения уровня своего здоровья с помощью различных функ-

циональных проб.  

Более того, предложенный им элективный курс (спортивные танцы) привлекателен 

для студентов своей эмоциональностью, красотой танцевальных движений и даёт возмож-

ность повышения их социального статуса в студенческой среде. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для достижения поставленной цели нами был проведён педагогический экспери-

мент с сентября 2022 года по май 2023 года. 

В эксперименте приняло участие 83 студента 1-2 курсов, занимавшихся на кафедре 

физической культуры Иркутского национального исследовательского технического уни-

верситета (ИРНИТУ), которые после медицинского осмотра по состоянию здоровья были 

определены в специальную медицинскую группу здоровья.  

Все респонденты, в начале педагогического эксперимента, были распределены на 

равнозначные по количественному составу, группы: КГ (23 девушки и 18 юношей) – сту-

денты, занимавшиеся по традиционной методике; ЭГ (26 девушек и 16 юношей) – студенты 

группы, практические занятия в которой проводились по методике специально организо-

ванной двигательной активностью с применением комплекса двигательных действий по 

своей структуре и характеру нервно-мышечных напряжений схожих с движениями танце-

вального спорта [2]. Физические упражнения были корректно подобраны в соответствии с 

медицинскими показаниями и рекомендациями способов регулирования нагрузки в про-

цессе занятий. 

В рамках констатирующего эксперимента, в ЭГ и КГ был определён уровень вос-

становительных процессов их организма после прекращения дозированной мышечной ра-

боты. 

В ходе педагогического эксперимента был использован сравнительный анализ по-

лученных результатов с помощью t-критерия Стьюдента. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

При проведении практических занятий в экспериментальной группе тематика прак-

тических занятий была скорректирована на формирование конкретных физических качеств 

и способностей, подобраны способы регулирования нагрузки в процессе занятия 
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физическими упражнениями, рассмотрены методы самоконтроля реакции организма на 

физические упражнения и методики определения уровня здоровья. 

Полученные теоретические знания по дисциплине «Физическая культура и спорт» 

у студентов экспериментальной группы подкреплялись практическими заданиями во 

время учебных и самостоятельных занятий, с фиксацией объективных и субъективных по-

казателей самочувствия в Дневнике самоконтроля студентов. 

Необходимо также отметить, что состояние физического здоровья студентов специ-

альной медицинской группы требует внесения корректив в методику проведения занятий. 

Для данной категории студентов необходимо дополнительное время на отдых, что влечёт 

за собой нерациональное использование учебного времени. В связи с этой необходимо-

стью, использована в учебном процессе ЭГ лекционно-практическая форма проведения за-

нятий.  

Реакции сердечно-сосудистой системы на физическую нагрузку КГ и ЭГ в начале 

педагогического эксперимента статистически не значима (p>0,05), что говорит об идентич-

ности подобранных респондентов.  

Динамика показателей реакции сердечно-сосудистой системы в группах студентов 

на конец эксперимента, по сравнению с его началом, являлась положительной и составила: 

юноши КГ (5,95%); девушки КГ (2,57%); юноши ЭГ (36,17%); девушки ЭГ (38,06%). А 

анализ динамики аэробного показателя участников эксперимента, характеризующего про-

изводительность сердечно-сосудистой системы (таблица 1), показывает его достоверный 

прирост в ЭГ и незначительные изменения его в КГ к концу исследования. 

Таблица 1 – Показатели динамики реакции сердечно-сосудистой системы студентов на фи-

зическую нагрузку на начало и конец педагогического эксперимента. 

Группы респондентов 
Начало эксперимента Конец эксперимента 

Достоверность различий 
X̅ d m X̅ d m 

Юноши КГ 86,81 12,1 2,52 91,98 13,01 3,36 t=1,23; p>0,05 

Девушки КГ 88,20 12,04 1,65 90,47 11,76 1,96 t=0,89; p>0,05 

Юноши ЭГ 86,85 14,73 3,14 118,27 33,71 10,15 t=2,95; p<0,05 

Девушки ЭГ 88,92 13,28 2,04 122,77 24,62 9,29 t=3,55; p<0,05 

Кроме того, нами отмечаются значительные различия (p<0,05) прироста показателей 

реакции сердечно-сосудистой системы ЭГ по сравнению с КГ студентов на физическую 

нагрузку в конце эксперимента (таблица 2). Прирост показателей выше в ЭГ юношей на 

28,58%, девушек на 35,7%, по сравнению с приростом показателями реакции сердечно-

сосудистой системы групп юношей и девушек КГ.  

Таблица 2 – Сравнительные показатели динамики реакции сердечно-сосудистой системы 

студентов КГ и ЭГ на физическую нагрузку на конец педагогического эксперимента.  
Группы респондентов X̅ d m Достоверность различий 

Юноши КГ 91,98 13,01 3,36 t=2,45 

p<0,05 Юноши ЭГ 118,27 33,71 10,15 

Девушки КГ 90,47 11,76 1,96 t=3,4 
p<0,05 Девушки ЭГ 122,77 24,62 9,29 

Достоверные показатели прироста производительности сердечно-сосудистой си-

стемы у респондентов ЭГ подтверждают целесообразность использования элективного 

курса (спортивные танцы) со специально подобранными физическими упражнениями по 

характеру нервно-мышечных напряжений сходными с танцевальными движениями [2, 3], 

с обязательным регулированием нагрузки в процессе занятия физическими упражнениями 

и применением методов самоконтроля реакции организма на физические упражнения и 

механизма обратной связи на изменения методики проведения занятий.  

ВЫВОДЫ 

В результате проведённого нами исследования установлено, что предлагаемая мето-

дика применения на занятиях комплекса двигательных действий, со специально 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 423 

подобранными физическими упражнениями по характеру нервно-мышечных напряжений 

сходными с танцевальными движениями, способствует позитивной динамике показателей 

реакции сердечно-сосудистой системы студентов на физическую нагрузку.  

Полученные результаты исследования позволяют сделать вывод о целесообразности 

использования элективного курса (спортивные танцы) в учебном процессе вуза по дисци-

плине «Элективные курсы по физической культуре и спорту». 
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СТРУКТУРНО-СОДЕРЖАТЕЛЬНАЯ МОДЕЛЬ ПОДГОТОВКИ 

ВОЕННОСЛУЖАЩИХ СПЕЦИАЛИСТОВ НАУКОЕМКИХ ПРОФЕССИЙ 
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доктор педагогических наук, старший научный сотрудник, Военная академия связи 

имени Маршала Советского Союза С.М. Буденного, Санкт-Петербург 

Аннотация 

Стремительное внедрение военных технологий, предназначенных для обеспечения безопас-

ности и суверенности государства, предполагает наличие на соответствующих должностях военно-

служащих специалистов, способных на практике активно использовать новейшие достижения науки, 

владеющих методологией реализации инновационного процесса.  

Цель исследования – разработка и обоснование модели процесса подготовки военнослужа-

щих специалистов наукоемких профессий к инновационной деятельности. Предложенная струк-

турно-содержательная модель содержит в себе уровни, структурные звенья, этапы и основные харак-

теристики, отражающие взгляд авторов на решение образовательных задач по изучаемому вопросу. 

Авторы исследования предполагают, что представленная модель может служить определен-

ным ориентиром в вопросе подготовки военнослужащих специалистов наукоемких профессий к ин-

новационной деятельности. 

Ключевые слова: инновационная деятельность, модель, структурно-содержательная модель, 

подготовка военнослужащих, наукоемкие профессии. 
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STRUCTURAL-CONTENTAL MODEL OF TRAINING MILITARY SERVICE 

SPECIALISTS OF SCIENCE-INTENSIVE PROFESSIONS 

Anastasia Evgenevna Saplina, the teacher, Dinara Ravshanovna Khudaynazarova, the doctor 

of pedagogical sciences, The Bydyonny Military Academy of Communication, St. Petersburg 

Abstract 

The rapid introduction of military technologies designed to ensure the security and sovereignty of 

the state presupposes the presence in the relevant positions of military personnel of specialists capable of 

actively using the latest scientific achievements in practice and mastering the methodology for implementing 

the innovation process. 

The purpose of the study is to develop and substantiate a model of the process of training military 

specialists in knowledge-intensive professions for innovative activities. The proposed structural and content 

model contains levels, structural links, stages and main characteristics that reflect the authors’ views on 

solving educational problems on the issue under study. 

The authors of the study suggest that the presented model can serve as a certain guideline in the 

issue of training military personnel in knowledge-intensive professions for innovative activities. 

Keywords: innovation activity, model, structural-content model, training of military personnel, 

knowledge-intensive professions. 

ВВЕДЕНИЕ 

Включение обучающихся в инновационный процесс является одним из основопола-

гающих факторов их подготовки к осуществлению деятельности в наукоемкой сфере. 

Сформированная инновационная культура и готовность к реализации инновационной дея-

тельности обучающихся военных вузов – «одна из основных определяющих предпосылок 

при подготовке военного специалиста, позволяющая ему на определенном уровне осу-

ществлять военно-профессиональную деятельность в современной армии» [4]. 

Принимая во внимание существующие военные конфликты, действующие страте-

гии и программы, направленные на совершенствование подготовки военнослужащих спе-

циалистов наукоемкой сферы, а также квалификационные требования предъявляемые к 
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выпускникам военных учебных заведений, становится актуальной задача, направленная на 

комплексную подготовку будущих специалистов, способных определять, анализировать и 

оценивать нестандартные ситуации, имеющих необходимые компетенции и гибкое мыш-

ление, обладающих инновационной культурой, готовых к непрерывному обучению и об-

новлению профессиональных знаний. 

В связи с этим, целью данного исследования является разработка и обоснование мо-

дели как средства познания процесса подготовки военнослужащих специалистов наукоем-

ких профессий к инновационной деятельности. 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ И СТРУТУРА МОДЕЛИ 

Моделирование является одним из наиболее продуктивных методов изучения и пре-

образования систем, важной составляющей системного подхода. Модель не имеет само-

стоятельного значения в процессе исследования, она всегда является только средством по-

знания иного объекта. Информация, полученная относительно модели, должна 

интерпретироваться при помощи специальных процедур на моделируемый объект и стано-

виться знанием об этом объекте [2]. 

В контексте данной работы предлагается рассмотреть структурно-содержательную 

модель (рисунок), согласно классификации Лодатко Е.А [3]. 

В представленной модели процесс подготовки военнослужащих специалистов 

наукоемких профессий к инновационной деятельности, осуществляется на трех ключевых 

уровнях (стратегическом, тактическом и оперативном), которые, в свою очередь, включают 

в себя этапы (целевой, содержательный и результативный) и характеристики, отражающие 

взгляд на решение образовательных задач по рассматриваемому вопросу. 

Стратегический уровень раскрывает деятельность органов государственной власти, 

отвечающих за развитие и совершенствование подготовки специалистов наукоемких про-

фессий, в первую очередь, посредством разработки и внедрения стратегий и программ, 

определяющих ключевой вектор в данной области. Соответственно на целевом этапе ста-

вятся адекватные планируемому результату цели и задачи, в большей степени, заключаю-

щиеся в привлечении талантливой молодежи, увеличении привлекательности работы в 

наукоемкой сфере, модернизации профессионального образования, создании целостной 

системы подготовки научных и научно-педагогических кадров, разработке передовой ин-

фраструктуры научных исследований и инновационной деятельности. 

Тактический уровень отражает работу высших военных учебных заведений, владе-

ющих необходимым комплексом организационно-педагогических условий, а также опре-

деляющих содержание образовательной деятельности, отвечающей требованиям результа-

тов освоения программы, в том числе, подготовке обучающихся к реализации 

инновационной деятельности. Ссылаясь на ключевые компетенции связистов, прописан-

ных в федеральном государственном образовательном стандарте, и синтезируя их с компе-

тенциями, присущих «инновационному человеку» [1], в содержательном этапе выделены 

военно-профессиональная, физическая подготовка и деятельность, реализующаяся в инно-

вационном процессе (научно-исследовательская, проектно-конструкторская и организаци-

онно-управленческая), поскольку предполагается, что комплексное, безотрывное и актив-

ное участие обучающихся в данных областях будет существенным образом влиять на их 

эффективное становление в наукоемкой профессии. 

Содержание оперативного уровня отображает процесс, осуществляемый в структур-

ных подразделениях военного учебного заведения, заключающийся в разработке рабочих 

программ, фондов оценочных средств, тематических планов, методических рекомендаций 

и т. п., направленных на целенаправленное формирование компетенций необходимых для 

реализации инновационной деятельности и последующее их оценивание. В свою очередь, 

для достижения определенного уровня готовности на результативном этапе подбираются 

или разрабатываются соответствующие технологии, методы и средства. Раскрытие содер-

жания организационного блока подготовки военнослужащих специалистов наукоемких 
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профессий планируется авторами в последующих исследовательских работах по данной 

тематике. 

деятельность органов 
государственной власти, 

направленная на 
разработку стратегий и  

программ, определяющих 
вектор подготовки 
военнослужащих 

специалистов НЕП

Стратегический уровень

определение 
приоритетных 

направлений подготовки 
военнослужащих 

специалистов 
наукоемких профессий

Целевой этап

Цель

Задачи

Планируемый результат

деятельность высших 
военных учебных 

заведений, направленная 
на реализацию 
инновационной 

деятельности

Тактический уровень

определение содержания 
образовательной 
деятельности по 

подготовке 
обучающихся к ИД

Содержательный этап

Военно-
профессиональная 

подготовка

Физическая подготовка

Инновационный 
процесс

деятельность 
структурных 

подразделений высших 
военных учебных 

заведений, 
осуществляющих 

подготовку 
обучающихся к ИД

Оперативный уровень

применение 
педагогических 

технологий, методов и 
средств, направленных 

на подготовку 
военнослужащих 

специалистов НЕП

Результативный этап

Организационный блок 

подготовки

Ф
о

р
м

ы

Т
ех

н
о
л

о
ги

и
, 

м
ет

о
д

ы
 и

 
ср

ед
ст

в
а

П
о

д
х

о
д

ы

Оценочный блок подготовки военнослужащих специалистов НЕП к инновационной 
деятельности

Критерии готовности обучающихся к инновационной деятельности

Когнитивно-

ценностный

Операционально-

деятельностный

Организационно-

коммуникативный

Уровни готовности обучающихся к инновационной деятельности

Недопустимый Низкий Средний Высокий

 

Рисунок – Структурно-содержательная модель подготовки военнослужащих специалистов наукоемких 
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В предложенной структурно-содержательной модели, результат подготовки, пред-

ставляющий сочетание личностной и практической готовности обучающихся к инноваци-

онной деятельности, сведен в оценочный блок, состоящий из критериев и соответствую-

щих уровней (таблица). 

Таблица – Критерии и уровни готовности обучающихся к инновационной деятельности 
Критерии 

Когнитивно-ценностный Операционно-деятельностный Организационно-коммуникативный 

Показатели 

развитое инновационное мышление; 

готовность к учебно-познаватель-
ной деятельности; устойчивый инте-

рес к изучению инноваций в разви-

тии наукоемкой сферы; наличие 

знаний в области ИД; стремление к 

самообразованию и саморазвитию и 

т. д. 

владение технологиями ИД; 

владение методологией науч-
ных исследований в области 

ИД; умение анализировать 

научно-техническую проблему 

и подбирать способы решения; 

умение генерировать новые 

идеи и т. п. 

умение работать в творческом коллек-

тиве; способность отстаивать свою точку 
зрения, признавая интересы других 

участников коллектива; готовность к вза-

имовыручке; умение проявлять лидер-

ские качества; знание основных процес-

сов и закономерностей ИП; проявление 

творческих способностей и т. п. 

Уровни 

Недопустимый Низкий Средний Высокий 

Характеристика 

знания и умения ниже по-

рогового уровня, что озна-
чает неготовность обучаю-

щегося к ИД 

знания функциональные, 

практические задачи вы-
полняются под руковод-

ством педагога, уровень са-

моорганизации 
репродуктивный, недоста-

точная готовность к ИД 

знания обобщенные, функ-

циональные, умение дей-
ствовать в стандартных си-

туациях, уровень 

самоорганизации продук-
тивный, достаточная готов-

ность к ИД 

знания системные, умение 

выполнять практические 
задания самостоятельно и 

действовать в нестандарт-

ных ситуациях, уровень са-
моорганизации творче-

ский, оптимальная 

готовность к ИД 

ВЫВОДЫ 

Следует заключить, что разработанная структурно-содержательная модель может 

служить определенным ориентиром в вопросе подготовки военнослужащих специалистов 

наукоемких профессий к инновационной деятельности. Перспективы развития настоящей 

работы – обоснование и апробация организационного блока, включающего педагогические 

технологии, методы и средства, направленные на формирование компетенций, присущих 

человеку, обладающего инновационным мышлением. 

ЛИТЕРАТУРА 

1. Бонкало Т.И. Ключевые компетенции «инновационного человека» как субъекта иннова-

ционной деятельности / Т.И. Бонкало, М.А. Ковалева // Социальная политика и социология. – 2013. 

– № 3. – С. 122–131с. 

2. Корепанова Е.В. Проектно-координационный подход в подготовке субъектов педагоги-

ческого управления к инновационной деятельности / Е.В. Корепанова, Н.С. Усс // Современные пе-

дагогические технологии в организации образовательного пространства региона : сборник материа-

лов Областной научно-практической конференции. – Мичуринск, 2018. – С. 35–39. 

3. Лодатко Е.А. Типология педагогических моделей / Е.А. Лодатко // Вектор науки ТГУ. Се-

рия: Педагогика и психология. – 2014. – № 1(16). – С.126–128. 

4. Полковников А.В. Модель формирования инженерной культуры курсантов военных ву-

зов / А.В. Полковников, О.П. Пузиков // Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – № 4 

(146). – 2017. С. 170–173. 

REFERENCES 

1. Bonkalo, T.I. (2013), “Key competencies of the "innovative person" as a subject of innovative 

activity”, Social policy and sociology, No. 3, pp. 122–131. 

2. Korepanova, E.V. (2018), “Project-Coordination Approach in the Preparation of Subjects of 

Pedagogical Management for Innovative Activities”, Modern pedagogical technologies in the organization 

of the educational space of the region, collection of materials from the Regional Scientific and Practical 

Conference, Michurinsk, pp. 35–39. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 428 

3. Lodatko, E.A. (2014), “Typology of pedagogical models”, TSU science vector. Series: Peda-

gogy and psychology, No. 1 (16), pp. 126–128. 

4. Polkovnikov, A.V. (2017), “Model of formation of engineering culture of cadets of military 

universities”, Uchenye zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta, No. 4 (146), pp. 170–173. 

Контактная информация: glincikovan@gmail.com 

Статья поступила в редакцию 17.09.2023 

УДК 796.89 
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Аннотация 

Уровень развития дыхательной системы имеют серьезную значимость в отношении эффек-

тивности любых спортивных занятий. Весьма важную роль имеет развитие легочной системы, в том 

числе при занятиях силовыми видами спорта. 

Цель исследования – определить рабочие возможности дыхательной системы у юношей, по-

сещающих секцию гиревого спорта.  

Методика и организация исследования. Наблюдались 27 юных спортсменов, которые на про-

тяжении последнего года тренировались в секции гиревого спорта: дважды на протяжении недели – 

10 человек, в ходе недели четыре раза – 8 человек, пять раз за неделю – 9 человек. Контрольная 

группа состояла из 11 юношей, являвшихся физически нетренированными. Устанавливали характе-

ристики системы дыхания с последующей статистической обработкой найденных результатов 

наблюдения.  

Результаты исследования и их обсуждение. При регулярном посещении секции гиревого 

спорта происходило развитие системы дыхания. Самый высокий ее уровень имелся у юношей, посе-

щавших тренировки по гиревому спорту пять раз в неделю. Можно считать, что гиревой спорт сти-

мулирует структуру грудной клетки, способствует расширению просвета бронхов и увеличивает об-

щий физический потенциал тренирующихся. 

Выводы. У постоянно занимающихся гиревым спортом усиливаются возможности их си-

стемы дыхания, нарастая по мере учащения занятий в спортивной секции. 

Ключевые слова: гиревый спорт, спортивные тренировки, юноши, легкие, дыхательная си-

стема, газообмен. 
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Abstract 

The level of development of the respiratory system is of serious importance regarding the effective-

ness of any sports activities. The development of the pulmonary system plays a very important role, includ-

ing when engaging in strength sports. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 429 

Purpose of the study – to determine the working capabilities of the respiratory system in young men 

attending the kettlebell lifting section. 

Methodology and organization of the study. We observed 27 young athletes who had been training 

in the kettlebell lifting section over the past year: twice during the week – 10 people, four times during the 

week – 8 people, five times during the week – 9 people. The control group consisted of 11 young men who 

were physically untrained. The characteristics of the respiratory system were determined, followed by sta-

tistical processing of the observed observation results. 

Research results and discussion. With regular visits to the kettlebell lifting section, the respiratory 

system developed. Its highest level was found in boys who attended kettlebell lifting training five times a 

week. It can be considered that kettlebell lifting stimulates the structure of the chest, helps to expand the 

lumen of the bronchi and increases the overall physical potential of the trainees. 

Conclusions. For those constantly involved in kettlebell lifting, the capabilities of their respiratory 

system are enhanced, increasing with the frequency of training in the sports section. 

Keywords: kettlebell lifting, sports training, young men, lungs, respiratory system, gas exchange. 

Прогресс современной науки связан с неуклонным накоплением знаний [1]. Это осо-

бенно актуально в ее разделах о человеке, так как эти знания открывают возможности зна-

чимого оздоровления человека в любом возрасте [2]. Большой интерес по-прежнему вы-

зывают особенности влияния на организм трудовой активности и занятий спортом [3]. 

Выяснено, что умеренная физическая активность сильно тонизирует организм в любом 

возрасте [4, 5].  

В современном обществе отмечено широкое ослабление уровня физических нагру-

зок вследствие механизации промышленного производства [6]. По этой причине занятия 

спортом становятся для населения основным источником физической активности, при-

званной активизировать организм человека [7]. По этой причине исследователи в наше 

время очень подробно стараются изучать многие моменты влияния занятий разными ви-

дами спорта на отдельные органы спортсменов для поиска оптимальных режимов дозиро-

вания физических нагрузок [8]. Развитие дыхательной системы весьма важно для сохране-

ния оптимума физического состояния человека, испытывающего регулярные физические 

нагрузки [9, 10]. Увеличение эффективности физических тренировок происходит во мно-

гом вследствие развития элементов легочной системы. Очень важна здесь величина про-

света бронхов, диаметр альвеол, рабочие возможности диафрагмы и мышц грудной клетки. 

Замечено, что эти характеристики могут увеличиваться в условиях регулярных силовых 

нагрузок. Поэтому у современных исследователей отмечается потребность детального рас-

смотрения морфофункциональных свойств дыхательной системы у гиревиков. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Наблюдение проведено на 27 полностью здоровых спортивных юношах в возрасте 

17–20 лет. Обследованные в течение последнего года регулярно занимались в секции гире-

вого спорта по часу за сеанс: дважды на протяжении недели – 10 человек, четырежды на 

протяжении недели – 8 человек, на протяжении недели пять раз – 9 человек. Была собрана 

группа контроля, состоявшая из 11 юношей (17–20 лет), обладавших низкими физиче-

скими характеристиками и являвшихся физически неактивными. 

Отслеживали в работе ряд важнейших характеристик системы дыхания, применяя 

прибор «Спиро-Спектр» российской фирмы НейроСофт. Обработка статистического ха-

рактера полученных цифровых данных сделана была на компьютере с применением стати-

стической стандартной программы. С ее помощью велся расчет значения критерия Стью-

дента. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для получения хорошего спортивного результата, в числе прочего, важна высокая 

жизненная емкость легких (ЖЕЛ). Эта величина связана с показателем дыхательной пло-

щади всех легких. В ходе ее роста наступает усиление накопления в крови кислорода с 
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интенсификацией удаления из тканей углекислоты. Данное обстоятельство стимулирует 

метаболизм во всем организме человека. При условии регулярности мышечной активности 

развитие внутренних органов повышается, что сильно зависит от параметров физической 

нагрузки [11]. В этой связи весьма важным является выявление зависимости объема ЖЕЛ 

у разных групп спортсменов не только от характера, но и от частоты их тренировок в из-

бранном ими виде спорта. 

В группе контроля величина ЖЕЛ оказалась невелика, составляя 4,23±0,39 л (таб-

лица). У всех категорий гиревиков эта величина была выше. Наибольшая величина ЖЕЛ 

имелась у гиревиков, тренировавшихся 5 раз в ходе недели – 5,91± 0,27 л. У остальных 

занимавшихся спортом этот объем был немного меньше, но всегда был выше, чем в кон-

троле. Такая же закономерность найдена между учтенными группами по величине форси-

рованной жизненной емкости легких (ФЖЕЛ). У нетренированных она была низка 

(3,72±0,17 л). У гиревиков она оказалась выше, достигая наиболее высокого уровня у тре-

нировавшихся пять раз в неделю (5,76±0,33 л). 

Ширина бронхов весьма важна в отношении выполнения процесса дыхания. В слу-

чае ее увеличения уменьшается бронхиальное сопротивление вдыхаемой порции воздуха 

и тем больший объем воздуха реально поглотить человеку в условиях форсированного ды-

хания в ходе физической активности. В условиях повышения бронхиального просвета идет 

интенсификация вентиляции ткани легких и тем легче выполняется сам вдох, что указы-

вает на то, что проходимость бронхов весьма значима для результативности спортивных 

тренировок. 

Таблица – Характеристики системы дыхания у гиревиков 
Показатели ды-

хательной си-

стемы 

Тренировки два 

раза за неделю, 

n=10(1) 

Тренировки четыре 

раза в неделю, 

n=8(2) 

Тренировки пять 

раз за неделю, 

n=9(3) 

Контрольная 
группа, n=11 

р1-2 р2-3 р1-3 

ФЖЕЛ, л 5,17±0,26; р<0,01 5,36±0,29; р<0,01 5,76±0,33; р<0,01 3,72±0,17   <0,05 

ЖЕЛ, л 5,35±0,18; р<0,01 5,52±0,22; р<0,01 5,91±0,274 р<0,01 4,23±0,39   <0,05 

ОФВ1, л 4,57±0,26; р<0,01 4,77±0,19; р<0,01 5,31±0,36; р<0,01 2,71±0,25   <0,05 

ОФВ 0,5, л 3,11±0,12; р<0,01 3,50±0,17; р<0,01 3,71±0,24; р<0,01 1,69±0,14   <0,05 

МОС25, л/с 8,31±0,26; р<0,01 8,49±0,19; р<0,01 8,91±0,29; р<0,01 6,25±0,21    

МОС50, л/с 6,15±0,32; р<0,01 6,27±0,23; р<0,01 6,83±0,24; р<0,01 4,39±0,26    

МОС75, л/с 3,12±0,20; р<0,01 3,34±0,18; р<0,01 3,59±0,17; р<0,01 2,37±0,14   <0,05 

СОС25–75, л/с 5,27±0,31; р<0,01 5,38±0,34; р<0,01 5,75±0,31; р<0,01 4,32±0,12   <0,05 

Примечание: р – математическая достоверность различий параметров системы дыхания между наблюдавши-

мися группами. 

Размер выдоха, идущего стремительно за первые полсекунды и за первую ее секунду 

(ОФВ0,5 и ОФВ1), оказался наибольшим у тех, кто пять раз за неделю занимался в секции 

(3,71±0,24 л и 5,31±0,36 л). У два и четыре раза упражняющихся с гирей в ходе недели 

имелась немного меньшая способность выдыхать воздух в ходе первых 0,5 и 1 секунды. 

При этом они были все равно больше величины, найденной в контроле. Эти юноши были 

физически неподготовлены и показали наиболее низкое значение ОФВ1 (2,71±0,25 л) и 

объем ОФВ 0,5 (1,69±0,14 л).  

У юношей, занимавшихся с гирей пятикратно в ходе недели найдена максимальная 

объёмная скорость (СОС25–75) при наибольшей мгновенной объёмной скорости акта вы-

доха на уровне 75%, на уровне 50% и на уровне 25% от значения ФЖЕЛ. Параметр объем-

ной мгновенной скорости при выполнении выдоха на четверть от объема ФЖЕЛ у гиреви-

ков, тренирующихся пять раз на протяжении недели достигал 8,91±0,29 л/с, на половину 

от объема ФЖЕЛ – 6,83±0,24 л/с, при выдохе на три четверти от величины ФЖЕЛ 3,59±0,17 

л/с. В интервале значений от 25% до 75% от объема ФЖЕЛ скорость выхода у них соста-

вила 5,75±0,31 л/с.  

Пятикратно тренирующимся гиревикам несколько уступали гиревики, занимающи-

еся в секции в ходе недели дважды и четырежды, однако их параметры были достоверно 

больше, чем у лиц, составивших контроль. Это было связано с интенсивной их физической 
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подготовкой и сильным развитием у них основных экспираторных мышц и всей системы 

бронхов.  

Проведенное исследование подтвердило, что у спортсменов уровень развития орга-

низма тесно связан с частотой физических тренировок [12]. Наибольшая развитость легких 

у юношей, которые занимались гиревым спортом, оказалась в случае тренировок пять раз 

в ходе недели. Лица, которые дважды и четырежды в ходе недели посещали гиревую сек-

цию, обладали учтенными показателями несколько ниже. В то же время система дыхания 

у тренирующихся с любой частотой обладала большим функциональным развитием, чем у 

тех, кто был физически неактивным. Ясно, что уровень развития системы дыхания, как и 

прочих систем организма, сильно зависит от частоты мышечных нагрузок на протяжении 

недели, в том числе в рамках гиревого спорта. 

ВЫВОДЫ 

Степень развития системы дыхания особенно значима для создания основ необхо-

димой работоспособности любого спортсмена, включенного в тренировки по любому виду 

спорта. У гиревиков степень развития объемных и скоростных характеристик системы лег-

ких оказалась весьма высока. Это было, видимо, вызвано тем, что в ходе занятий гиревым 

спортом идет тренировка ведущих дыхательных мышц, сопровождаясь расширением диа-

метра бронхов. Нарастание степени физической подготовки, обеспечиваемое учащением 

физически тренировок, развивает легочную ткань. Это позволяет достичь особенно высо-

кого уровня у гиревиков, которые посещают тренировки в ходе недели пять раз.  
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Аннотация 

В статье рассматриваются вопросы, связанные с обоснованием эффективности методики при-

менения спортивно-технического устройства для коррекции техники жима штанги лежа в пауэрлиф-

тинге. Было разработано и изготовлено спортивно-техническое устройство для исправления техни-

ческих ошибок во время жима штанги. Проведенный сравнительный анализ эффективности 

коррекции техники жима с помощью деревянных брусков и технического устройства. Сравнитель-

ный анализ показал существенные изменения в технике жима под влиянием устройства, с которым 

тренировались атлеты. Были уставлены различия в количестве допускаемых ошибок при жиме 

штанги и в увеличении количества реализованных соревновательных попыток. 

Ключевые слова: пауэрлифтинг, жим лежа, спортивно-техническое устройство, коррекция 

двигательных ошибок, «мертвых точек», совершенствование техники. 
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Abstract 

The article deals with issues related to the rationale for the effectiveness of the methodology for 

using a sports and technical device for correcting the bench press technique in powerlifting. A sports tech-

nical device was developed and manufactured to correct technical errors during the barbell press. A compar-

ative analysis of the effectiveness of the press technique correction with the help of wooden bars and a 

technical device. Comparative analysis showed significant changes in the bench press technique under the 

influence of the device with which the athletes trained. Differences were found in the number of errors made 

during the bench press and in the increase in the number of realized competitive attempts. 

Keywords: powerlifting, bench press, sports and technical device, correction of motor errors, "dead 

spots", improvement of technique. 

ВВЕДЕНИЕ 

Для достижения высоких результатов в пауэрлифтинге спортивная тренировка 

должна быть направлена не только на повышение физических возможностей спортсменов, 

но и на освоение эффективной техники выполнения упражнения [1, 2, 3]. У спортсменов-

пауэрлифтеров при выполнении жима штанги лежа нередко появляются двигательные 

ошибки, приводящие к возникновению «мертвой зоны», что выражается в уменьшении ко-

личества реализованных соревновательных попыток, а также снижении максимальных ре-

зультатов. В связи с этим, в процессе тренировочных занятий спортсменам важно уделять 

время для коррекции имеющихся двигательных ошибок.  

По мнению специалистов наиболее эффективными средствами для исправления 

двигательных ошибок в жиме лежа у квалифицированных спортсменов-пауэрлифтеров яв-

ляются тренажеры и различные технические устройства [7]. Однако подобные средства для 

работы над техникой жима практически отсутствуют и явно недостаточно методик исправ-

ления ошибок. Востребованность практики побудила авторов изготовить спортивно-тех-

ническое устройство, на которое был получен патент № 214417 от 26 октября 2022 [5] (ри-

сунок). Была разработана и апробирована методика применения данного устройства для 

коррекции двигательных ошибок в жиме штанги лежа у квалифицированных пауэрлифте-

ров [6]. 

В работе была поставлена цель – обосновать эффективность использования спор-

тивно-технического устройства для формирования рациональной техники и коррекции 

двигательных ошибок жима штанги лежа у квалифицированных пауэрлифтеров. 
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Рисунок – Общий вид спортивно-технического устройства для формирования рациональной техники и коррек-

ции двигательных ошибок  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В ходе работы использовались такие научные методы как анализ научно-методиче-

ской литературы, педагогические наблюдения, педагогический эксперимент, фото и видео 

съемка, моделирование.  

В педагогическом эксперименте приняло участие 20 спортсменов в контрольной и 

экспериментальной группах, имеющих квалификацию КМС и МС. Исследование прово-

дились на учебно-спортивной базе Волгоградского аграрного университета. 

Целью данных исследований является экспериментальное подтверждение эффек-

тивности применения спортивно-технического устройства для формирования и коррекции 

двигательных ошибок в технике жима штанги лежа у квалифицированных пауэрлифтеров. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для обоснования эффективности использования методики коррекции техники жима 

лежа пауэрлифтерами высокой квалификации был проведен педагогический эксперимент. 

Для участия в нем были подобранны и сформированы две равнозначные по уровню подго-

товленности группы атлетов – контрольная и экспериментальная по 10 спортсменов в каж-

дой. Все спортсмены имели квалификацию КМС и МС.  

Для снижения проявления двигательных ошибок и формирования оптимальной тех-

ники жима штанги лежа и снижения возникновения “мертвой зоны” атлеты контрольной 

группы (КГ) тренировались по традиционной методике, предложенной Шейко Б.И., и один 

раз в неделю применяли деревянные бруски толщиной от 3 см до 15 см. 

Экспериментальная группа (ЭГ) атлетов также тренировалась по методике 

Шейко Б.И. и один раз в неделю отрабатывала классический жим лежа с паузой на 
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спортивно-техническом устройстве. 

Работа над техникой атлетами обеих групп проводилась индивидуально один раз в 

неделю. Весь период работы над ошибками содержал 6 мезоциклов, каждый из которых 

включал по 4 занятия. На протяжении всего периода проведения педагогического экспери-

мента атлеты обеих групп участвовали в процедурах педагогического тестирования. Опре-

делялись и оценивались такие показатели как: 

− наличие двигательных ошибок в жиме лежа; 

− спортивный результат; 

− реализация заявленных попыток в соревнованиях. 

Для установления однородности участников эксперимента атлеты КГ и ЭГ исполь-

зовался показатель Online-калькулятор IPF GL Points – IPF Formula величины абсолютной 

силы, приходящейся на 1 кг массы тела спортсмена [4]. Данная формула была принята 

международной федерацией пауэрлифтинга и введена в практику с 01.05.2020 года. Этот 

показатель позволяет объективно сравнить силовую подготовленность спортсменов. Рас-

считанные средние значения для атлетов экспериментальной и контрольной групп соста-

вили соответственно 72,7 и 73,5 усл. ед. показателя Online-калькулятора IPF GL Points – 

IPF Formula. Сравнительный анализ подготовленности атлетов перед началом проведения 

педагогического эксперимента показал, что спортсмены обеих групп не отличаются друг 

от друга по представленным показателям и могут участвовать в педагогическом экспери-

менте. Различия между средними значениями статистически не достоверны.  

В ходе исследования с целью определения эффективности методики коррекции 

ошибок в технике жима штанги лежа на спортивно-техническом устройстве был проведен 

сравнительный анализ двигательных ошибок в экспериментальной и контрольной группах. 

Для этого было подсчитано количество различных ошибок, допускаемых атлетами во 

время участия в соревнованиях. В процессе анализа научно-методической литературы и 

эмпирических данных были определены наиболее часто встречающиеся во время соревно-

ваний двигательные ошибки, приводящие к нарушению техники жима: 

1. Любое движение штанги вниз во время выжимания. 

2. Отсутствие фиксации штанги на полностью выпрямленных руках. 

3. Вдавливание грифа штанги в грудь или область живота. 

4. Неравномерный жим штанги (перекос). 

5. Торможение или остановка штанги во время выжимания. 

6. Рывки при жиме штанги. 

Результаты данного исследования представлены в таблице 1. 

У всех атлетов ЭГ и КГ по данным таблицы 1 были зафиксированы различные тех-

нические ошибки при жиме штанги.  

Практически 100% спортсменов редко, но допускали в завершении фазы «срыва» 

движения штанги вниз. Подобная ситуация, как правило, наиболее часто возникала во 

время соревнований. Такие ошибки как отсутствие фиксации штанги на полностью вы-

прямленных руках, вдавливание грифа штанги в грудь или область живота у атлетов про-

являлись редко. Очень серьезной ошибкой в технике жима штанги у пауэрлифтеров, при-

водящей к появлению «мертвой зоны», являлось снижение скорости движения или полная 

ее остановка. У 80% спортсменов она происходила иногда, а у 20% обследованных явля-

лась характерной и проявлялась достаточно часто. 

Результаты анализа техники выполнения жима штанги лежа на наличие ошибок по-

сле завершения педагогического эксперимента представлены в таблице 2. Из таблицы 

видно, что за время проведения педагогического эксперимента атлеты КГ и ЭГ снизили 

количество ошибок, допускаемых при жиме штанги лежа.  

Для подтверждения эффективности методики после завершения педагогического 

эксперимента был проведен сравнительный межгрупповой анализ изменений в технике 

выполнения жима штанги лежа обеих группах атлетов (таблица 3). 
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Таблица 1 – Количество ошибок, допускаемых атлетами в соревнованиях во время жима 

штанги  

Показатели 
Виды ошибок, допускаемые атлетами ЭГ во время жима штанги в начале эксперимента 

1 2 3 4 5 6 

Редко  10 2 3 6  3 

Иногда    4 8  

Часто      2  

Кол-во человек  10 2 3 6/4 8/2 3 

% 100 20 30 60/40 80/20 30 

Показатели 
Виды ошибок, допускаемые атлетами КГ во время жима штанги в начале эксперимента 

1 2 3 4 5 6 

Редко  10 2 2 4  3 

Иногда    6 8  

Часто      2  

Кол-во человек 10 2 2 4/6 8/2 3 

% 100 20 10/10 40/60 80/20 30 

Таблица 2 – Ошибки, допускаемые атлетами в соревнованиях во время жима штанги лежа 

до и после эксперимента 

Показатели 

Кол-во атлетов ЭГ, допустивших ошибки 

1 2 3 
4 5 

6 
редко иногда иногда часто 

Атлеты допустившие ошибки в начале эксперимента, % 100 20 30 60 40 80 20 30 

Атлеты допустившие ошибки после эксперимента, % 30 0 0 20 0 30 0 0 

Разница в приросте, % 70 100 100 66.7 100 62,5 100 100 

X̅=83,3 X̅=81,25 

Показатели 

Кол-во атлетов КГ, допустивших ошибки 

1 2 3 
4 5 

6 
редко иногда иногда часто 

Атлеты допустившие ошибки в начале эксперимента, % 100 20 20 40 60 80 20 30 

Атлеты допустившие ошибки после эксперимента, % 60 20 20 90 0 70 20 20 

Разница в приросте, % 40 0 0 - 100 12,5 0 33,3 

X̅=10 X̅=10 

Примечание: Виды ошибок, допускаемых во время подъема штанги представлены выше. 

Таблица 3 – Показатели качества выполнения жима после завершения педагогического экс-

перимента 

Показатели 

Виды ошибок во время жима штанги 

1 2 3 
4 5 

6 
Редко Иногда Иногда Часто 

ЭГ, % 30 0 0 20 0 30 0 0 

20 30  

КГ, % 60 20 20 90 0 70 20 20 

90 90 

Разница, % 50 100 100 77,8 0 57,14 100 100 

X̅=77,8 X̅=66,7 

Из таблицы видно, что у спортсменов, использовавших спортивно-техническое 

устройство, существенно снизилось количество допускаемых ошибок в жиме штанги 

лежа. В ЭГ 100% спортсменов четко фиксировали положение штанги на груди в начале 

жима и на прямых руках после завершения жима. Кроме того, все атлеты равномерно, без 

пауз и перекосов стали выжимать штангу. 

Полученные данные позволяют считать доказанной эффективность применения 

спортивно-технического устройства для коррекции двигательных ошибок в технике жима 

штанги лежа. 

ВЫВОДЫ 

В ходе проведения педагогического эксперимента у атлетов обеих групп отмечено 

улучшение техники жима за счет снижения количества допускаемых ошибок.  
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У атлетов, применявших устройство произошло более значительное снижение дви-

гательных ошибок и улучшение техники жима. Спортсмены продемонстрировали плавное, 

равноускоренное и равномерное движение штанги. Это указывает на формирование опти-

мальной техники жима и максимальное снижение количества ошибок при поднимании 

штанги максимальных весов. 

Проведенные исследования показали высокую эффективности методики коррекции 

технических ошибок при жиме штанги лежа с помощью устройства. Полученные данные 

позволили установить, что во время соревнований у атлетов не возникнет «мертвая зона» 

и повышается процент реализации соревновательных попыток.  
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Аннотация 

В статье представлен эмпирический материал по проблеме контроля и прогнозирования фи-

зической подготовленности легкоатлеток различной квалификации. 

Цель исследования: изучить взаимосвязи компонентов физической подготовленности у лег-

коатлеток с учетом спортивной квалификации. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, педагогическое наблюде-

ние, педагогическое тестирование (прыжок вверх из полуприседа без взмаха рук (SJ), прыжок вверх 

с контрдвижением без взмаха рук (CMJ), прыжок в длину с места, тройной прыжок с места, бег 30 м 

со старта), методы математической статистики. 

Организация исследования: в исследовании участвовали легкоатлетки (n=45), специализиру-

ющиеся в скоростно-силовых дисциплинах, с квалификацией от III юношеского спортивного разряда 

до КМС. Тестирования проводились в подготовительном периоде. 

Результаты исследования: выявлено, что с повышением спортивной квалификации меняется 

информативность и прогностическая ценность различных средств контроля скоростных и скоростно-

силовых способностей легкоатлеток. Корреляционный анализ позволил дифференцировать наиболее 

значимые показатели, отражающие скоростные и скоростно-силовые способности легкоатлеток раз-

личной спортивной квалификации, по наиболее информативным беговым и прыжковым тестам. На 

основе рассчитанных уравнений регрессии были разработаны модельные характеристики для ско-

ростной и скоростно-силовой подготовленности легкоатлеток различной квалификации. 

Ключевые слова: контроль, физическая подготовленность, двигательные способности, те-

сты, легкоатлетки, корреляция, моделирование, SJ, CMJ. 
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CORRELATION OF THE INDICATORS OF SPEED AND SPEED-STRENGTH 

ABILITIES IN PEDAGOGICAL TESTS OF FEMALE TRACK AND FIELD 

ATHLETES OF DIFFERENT SPORTS QUALIFICATIONS 

Anton Ismagilovich Tabakov, candidate of pedagogical sciences, Vasilij Nikolaevich 

Konovalov, doctor of pedagogical sciences, professor, Siberian State University of Physical Ed-

ucation and Sports, Omsk 

Abstract 

The article presents empirical material on the problem of monitoring and predicting the physical 

fitness of female track and field athletes of various qualifications. 

The purpose of the study: to study the relationship between the components of physical fitness in 

female track and field athletes, taking into account sports qualifications. 

Research methods: analysis of scientific and methodological literature, pedagogical observation, 

pedagogical testing (jump up from a half-squat without a wave of arms (SJ), jump up with a counter move-

ment without a wave of arms (CMJ), long jump from a place, triple jump from a place, running 30 m from 

the start), methods of mathematical statistics. 

Organization of the study: the study involved female track and field athletes (n=45), specializing in 

speed-strength disciplines of track and field, with qualifications from III youth sports category to CMS. 

Testing was carried out in the preparatory period. 

Results of the study: it was revealed that with the increase of sports qualification, the information 

content and predictive value of various means of controlling the speed and speed-strength abilities of female 

track and field athletes change. Correlation analysis made it possible to differentiate the most significant 

indicators, reflecting the speed and speed-strength abilities of female track and field athletes of various 

sports qualifications, according to the most informative running and jumping tests. Based on the calculated 

regression equations, model characteristics were developed for speed and speed-strength fitness of female 

track and field athletes of various qualifications. 

Keywords: control, physical fitness, motor abilities, tests, female track and field athletes, correla-

tion, modeling, SJ, CMJ. 

ВВЕДЕНИЕ 

Уровень развития скоростных и скоростно-силовых способностей определяет успех 

легкоатлетов во многих дисциплинах королевы спорта. Контроль физической 
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подготовленности как элемент системы управления спортивной подготовкой легкоатлетов 

является неотъемлемой частью многолетнего тренировочного процесса. Поэтапная оценка 

различных компонентов специальной физической подготовленности легкоатлетов является 

основой для тренеров при выборе стратегии и тактики развития двигательных способно-

стей в многолетней подготовке. 

В практике подготовки легкоатлетов для контроля физической подготовленности ис-

пользуется стандартный набор педагогических средств (бег на спринтерских дистанциях, 

прыжки с места, тройной и т. д.) [3]. Следует подчеркнуть, что даже в рамках одного го-

дичного цикла подготовки прогностическая точность результатов, показанных в тестах или 

контрольных упражнениях, меняется [1]. Например, исследователи отмечают высокую вза-

имосвязь между показателями бега на 30 м со старта и с ходу с показателями прыжка в 

длину с места, тройного прыжка с места у квалифицированных спринтеров [1]. 

Данный факт дает основание предположить, что с ростом спортивной квалификации 

спортсменок изменяется структура специальной физической подготовленности, и, следо-

вательно, выбор показателей, отражающих двигательные способности легкоатлеток, дол-

жен соответствовать изменившейся структуре специальной подготовленности.  

Данные особенности следует учитывать при организации контроля специальной фи-

зической подготовленности легкоатлеток различной спортивной квалификации.  
Цель исследования – изучить взаимосвязи компонентов физической подготовленно-

сти у легкоатлеток с учетом спортивной квалификации. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании приняли участие 45 легкоатлеток в возрасте от 10 до 23 лет, специ-

ализирующихся в скоростно-силовых дисциплинах. Спортсменки были разделены на три 

группы по уровню спортивной квалификации: I–III юношеские спортивные разряды 

(n=17), II-III спортивные разряды (n=11), КМС-I спортивный разряд (n=17). Тестирования 

проводились в подготовительном периоде. К первой группе были отнесены легкоатлетки 

этапа начальной подготовки с квалификацией I–III юношеские спортивные разряды. Ко 

второй и третьей группам отнесены квалифицированные спортсменки, специализирующи-

еся в дисциплинах легкой атлетики, с преимущественным проявлением скоростных и ско-

ростно-силовых способностей (спринтерский бег, прыжки в длину, легкоатлетическое мно-

гоборье). В связи с этим, в программе тестирования были представлены тесты, которые в 

большей степени отражают скоростные и скоростно-силовые способности. 

В исследовании применялись следующие методы: анализ научно-методической ли-

тературы, педагогическое наблюдение, педагогическое тестирование, методы математико-

статистической обработки результатов исследования. 

Программа тестирования состояла из следующих тестов: 

− прыжок вверх из полуприседа без взмаха рук (SJ); 

− прыжок вверх с контрдвижением без взмаха рук (CMJ); 

− прыжок в длину с места; 

− тройной прыжок с места; 

− бег 30 м со старта (с/с) с промежуточной отсечкой на 15 м. 

По времени бега первого отрезка – 15 м со старта – давалось заключение о стартовом 

разгоне, второго отрезка – 15 м с хода – скоростных возможностях спортсмена. Бег со 

старта начинался по готовности спортсменок произвольно без команды. Регистрация в беге 

на дистанции 30 м осуществлялась при помощи системы электронного хронометража с 

фиксацией времени с точностью до 0,01 с. 

Результат в вертикальных прыжках фиксировался с помощью электронного устрой-

ства (контактный коврик). Горизонтальные прыжки выполнялись в прыжковую яму с пес-

ком. 
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Статистический анализ данных осуществлялся с использованием программ 

Microsoft Excel 2013, IBM SPSS Statistics 22. В работе использовались параметрические 

критерии, так как значения показателей в сформированных выборках были распределены 

по нормальному закону. Для сравнения средних значений применялся однофакторный дис-

персионный анализ (Anova) и множественные сравнения с поправкой Бонферрони. Для 

корреляционного анализа использовался коэффициент корреляции Пирсона с определе-

нием статистической значимости. В статье представлены только достоверные связи между 

переменными (p≤0,05) с сильной (0,7≤r˂0,9) и очень сильной (0,9≤r≤1) корреляцией между 

величинами. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В ходе педагогического тестирования получены среднегрупповые значения показа-

телей скоростных и скоростно-силовых способностей легкоатлеток с учетом спортивной 

квалификации (таблица 1). 

Таблица 1 – Показатели скоростных и скоростно-силовых способностей легкоатлеток (х±σ) 
Группы 1 2 3 

Квалификация I–III юн. р. (n=17) II-III р. (n=11) КМС-I р. (n=17) 

Возраст, лет  12,1±1,4 14,9±1,4 17,9±2,3 

Рост, см 150,7±11,0 164,4±5,7 171,0±5,5 

Вес, кг 38,1±9,1 49,5±7,3 58,6±6,5 

SJ, см 28,7±4,5 34,5±4,7 36,6±3,8 

CMJ, см 28,2±3,9 35,5±3,9 38,9±4,6 

Прыжок в длину, см 183±19,7 225±10,2 239±11,3 

Тройной, см 513±46,6 628±50,4 700±35,3 

15 м с/с, с 2,91±0,2 2,67±0,1 2,64±0,1 

15 м с/х, с 2,39±0,2 2,01±0,1 1,92±0,1 

30 м с/с, с 5,31±0,4 4,67±0,2 4,55±0,2 

В результате математико-статистического анализа антропометрических показате-

лей, характеризующих степень биологического развития, и результатов педагогического 

тестирования установлены показатели, по которым группы легкоатлетов разной квалифи-

кации достоверно отличаются друг от друга (таблица 2). Так, легкоатлетки второй и тре-

тьей группы по всем представленным показателям достоверно отличаются от легкоатлеток 

первой группы (p≤0,05). В то же время легкоатлетки второй и третьей групп отличаются 

между собой по показателям возраста, веса, прыжка в длину с места и тройного прыжка с 

места (p≤0,05). 

Таблица 2 – Достоверность различий показателей скоростно-силовых и скоростных спо-

собностей у легкоатлеток различной квалификации (апостериорные сравнения с поправкой 

Бонферрони) 
Группы сравнения I–III юн. р. – II-III р. I–III юн. р. – КМС-I р. II-III р. – КМС-I р. 

Показатели  Значимость, p Значимость, p Значимость, p 

Возраст  0,001 ˂0,001 ˂0,001 

Рост ˂0,001 ˂0,001 0,118 

Вес 0,001 ˂0,001 0,014 

SJ 0,004 ˂0,001 0,632 

CMJ ˂0,001 ˂0,001 0,127 

Прыжок в длину ˂0,001 ˂0,001 0,045 

Тройной прыжок ˂0,001 ˂0,001 ˂0,001 

15 м с/с ˂0,001 ˂0,001 1 

15 м с/х ˂0,001 ˂0,001 0,305 

30 м с/с ˂0,001 ˂0,001 0,801 

Был проведен корреляционный анализ показателей скоростно-силовых и скорост-

ных способностей легкоатлеток разной квалификации (n=45) (таблица 3). С учетом спор-

тивной специализации в качестве интегрального показателя скоростной и скоростно-
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силовой подготовленности бегуний на короткие дистанции, прыгуний и многоборок был 

принят результат в беге на 30 м со старта, как известно, имеющего высокую корреляцион-

ную связь с результатами бега на 100 м [1, 4]. 

Выявлены очень сильные корреляционные связи результата бега на 30 м со старта с 

результатами бега на 15 м со старта (r=0,950), на 15 м с ходу (r=0,977), прыжка в длину с 

места (r=-0,905), прыжка вверх с контрдвижением (r=-0,850), тройного прыжка с места (r=-

0,849). Сильная связь установлена с результатом прыжка вверх из полуприседа (r=-0,803). 

Таблица 3 – Корреляционная матрица показателей скоростно-силовых и скоростных спо-

собностей легкоатлеток (n=45) 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 Возраст Рост Вес SJ CMJ 
Прыжок в 

длину 
Тройной 
прыжок 

Бег 15 м 
с/с 

Бег 15 м 
с/х 

Бег 30 м 
с/с 

1 1 ,768** ,817** ,427** ,598** ,707** ,756** -,394** -,660** -,570** 

2 
 

1 ,926** ,369* ,485** ,716** ,771** -,455** -,716** -,630** 

3   1 ,339* ,504** ,691** ,729** -,405** -,696** -,592** 

4    1 ,913** ,806** ,776** -,816** -,754** -,803** 

5     1 ,878** ,820** -,823** -,828** -,850** 

6      1 ,933** -,814** -,912** -,905** 

7      
 

1 -,753** -,870** -,849** 

8        1 ,870** ,950** 

9         1 ,977** 

10          1 

Примечание: ** – корреляция значима на уровне 0,01 (двухсторонняя); * – корреляция значима на уровне 0,05 

(двухсторонняя). 

Для проверки предположения об изменении информативности показателей с повы-

шением спортивной квалификации был проведен корреляционный анализ для каждой 

группы легкоатлеток. В таблице 4 представлена корреляционная матрица показателей ско-

ростных и скоростно-силовых способностей легкоатлеток разной квалификации. Так, для 

легкоатлеток юношеских разрядов наиболее сильные связи результата бега на 30 м со 

старта установлены с результатами бега 15 м с ходу (r=0,970) и со старта (r=0,954), прыжка 

в длину с места (r=-0,813). 

В группе легкоатлеток с квалификацией II-III спортивный разряд очень сильные 

связи установлены с показателями бега 15 м с ходу (r=0,965) и со старта (r=0,913), тройного 

прыжка с места (r=-0,860), прыжка вверх с контрдвижением (r=-0,853). 

В группе легкоатлеток с квалификацией КМС-I спортивный разряд наиболее силь-

ная связь выявлена с показателями бега 15 м со старта (r=0,957) и с ходу (r=0,845), прыжком 

вверх из полуприседа (r=-0,784), в то же время такие тесты, как прыжок в длину и тройной 

прыжок с места показали низкую информативность. 

Полученные данные согласуются с результатами других исследований [2], в кото-

рых выявлена сильная связь (r=-0,815) результата бега на 100 м с результатом тройного 

прыжка с места у легкоатлетов-спринтеров I–III спортивных разрядов. По всей видимости, 

это связано с тем, что тройной прыжок и стартовый разгон в спринтерском беге имеют 

схожий характер нервно-мышечных усилий [1]. 

Полученные результаты позволили нам дифференцировать наиболее значимые по-

казатели, отражающие скоростные и скоростно-силовые способности легкоатлеток различ-

ной спортивной квалификации, по наиболее информативным беговым и прыжковым те-

стам. 

На основании выявленных зависимостей результатов бега на 30 м со старта с ре-

зультатами бегового и прыжкового тестов были построены уравнения прямой посредством 

построения линии тренда на графике. Вычислялась величина достоверности аппроксима-

ции, определяющая корректность соотношения исходных данных в уравнении. Разрабо-

танные нами модельные характеристики двигательных способностей легкоатлеток пред-

ставлены в таблице 5. В первой колонке для легкоатлеток каждой квалификационной 
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группы указан прогнозируемый результат бега на 30 м со старта, во второй и третьей ко-

лонках – модельные параметры в тестах, соответствующие планируемому результату. 

Таблица 4 – Корреляционная матрица показателей скоростно-силовых и скоростных спо-

собностей легкоатлеток с учетом квалификации 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 1 ,710** ,737**        

         

 ,491*        

2 
 

1 ,903**    ,495*    

 ,851**        

 ,705** -,584* -,696**    ,518* ,510* 

3   1      -,484*  

         

  -,698** -,542*   ,695** ,528* ,700** 

4    1 ,867** ,767** ,587* -,614**  -,546* 

   ,939** ,704* ,850** -,827** -,805** -,833** 

   ,810** ,491*  -,716** -,711** -,784** 

5     1 ,816** ,496* -,650** -,614** -,654** 

    ,697* ,749** -,857** -,865** -,853** 

    ,590*  -,626** -,495* -,635** 

6      1 ,732** -,758** -,804** -,813** 

     ,780**  -,641* -,660* 

     ,814** -,514*   

7       1 -,504* -,626** -,593* 

      -,781** -,820** -,860** 

         

8        1 ,854** ,954** 

       ,853** ,913** 

       ,673** ,957** 

9         1 ,970** 

        ,965** 

        ,845** 

10         
 

1 

Примечание: в первой строке показателя представлены данные для группы I–III юношеский разряд (n=17); во 
второй строке – для группы II-III спортивный разряд (n=11); в третьей строке – для КМС-I спортивный разряд 

(n=17); ** – корреляция значима на уровне 0,01 (двухсторонняя); * – корреляция значима на уровне 0,05 (двух-

сторонняя); Названия строк и столбцов: 1 – возраст, 2 – рост, 3 – вес, 4 – SJ, 5 – CMJ, 6 – прыжок в длину с места, 
7 – тройной прыжок с места, 8 – бег 15 м с/с, 9 – бег 15 м с/х, 10 – бег 30 м с/с. 

Таблица 5 – Модельные характеристики скоростно-силовой и скоростной подготовленно-

сти легкоатлеток разной квалификации 
I–III юношеский спортивный разряд II-III спортивный разряд КМС-I спортивный разряд 

Прогноз. рез-
т в беге на 30 

м с/с, с 

Бег 15 м 

с/х, с 

Прыжок в 
длину с 

места, см 

Прогноз. 

рез-т в 

беге на 30 
м с/с, 

Бег 15 м 

с/х, с 

Тройной 
прыжок с 

места, см 

Прогноз. 
рез-т в беге 

на 30 м с/с, 

Бег 15 м 

с/с, с 

Прыжок вверх 
из полупри-

седа, см 

4,60 1,98 230 4,20 1,77 776 4,00 2,24 50 

4,70 2,04 224 4,25 1,80 761 4,05 2,27 49 

4,80 2,10 217 4,30 1,82 745 4,10 2,31 48 

4,90 2,15 210 4,35 1,85 729 4,15 2,35 46 

5,00 2,21 203 4,40 1,87 714 4,20 2,38 45 

5,10 2,27 197 4,45 1,90 698 4,25 2,42 44 

5,20 2,33 190 4,50 1,92 682 4,30 2,46 43 

5,30 2,39 183 4,55 1,95 667 4,35 2,49 41 

5,40 2,45 177 4,60 1,97 651 4,40 2,53 40 

5,50 2,51 170 4,65 2,00 636 4,45 2,57 39 

5,60 2,57 163 4,70 2,02 620 4,50 2,60 38 

5,70 2,63 157 4,75 2,05 604 4,55 2,64 37 

5,80 2,69 150 4,80 2,07 589 4,60 2,67 35 

5,90 2,75 143 4,85 2,10 573 4,65 2,71 34 

6,00 2,81 136 4,90 2,12 557 4,70 2,75 33 
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Применение разработанного подхода в оценке скоростных и скоростно-силовых 

способностей позволяет специалистам разрабатывать индивидуальную стратегию и так-

тику физической подготовки с учетом физического развития и спортивной квалификации 

легкоатлеток. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В результате исследования выявлено, что связь показателей скоростных и ско-

ростно-силовых способностей у легкоатлеток меняется в процессе многолетней подго-

товки. Установлены статистически значимые корреляционные связи между результатами 

бега на короткие дистанции и прыжковых тестов для легкоатлеток с учетом спортивной 

квалификации. В группе легкоатлеток с квалификацией I–III юношеский спортивный раз-

ряд наибольшей информативностью обладают тесты бег на 15 м с ходу (r=0,970) и прыжок 

в длину с места (r=-0,813), в группе II-III спортивный разряд – бег на 15 м с ходу (r=0,965) 

и тройной прыжок с места (r=0,860), в группе КМС-I спортивный разряд – бег на 15 м со 

старта (r=0,954) и прыжок вверх из полуприседа (r=-0,784). 

На основе уравнений регрессии разработаны модельные показатели развития ско-

ростно-силовых и скоростных способностей легкоатлеток разной квалификации, специа-

лизирующихся в беговых дисциплинах легкой атлетики. 
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Аннотация  

В статье говорится об актуальности использования метода круговой тренировки на занятиях 

в легкоатлетических секциях в вузах. Для тренировки контрольной группы использовался комплекс 

упражнений. Упражнения выполнялись последовательно, проходя 10 «станций». К концу экспери-

мента у студентов, использующих на занятиях метод круговой тренировки показатели улучшились. 

Студенты из экспериментальной группы показали очень хорошие результаты на городских и межву-

зовских соревнованиях и не однократно были призерами соревнований. 

Ключевые слова: круговая тренировка, легкоатлеты, скоростные способности, комплекс 

упражнений. 
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EFFECT OF CIRCUIT TRAINING ON THE DEVELOPMENT OF RUNNERS' SPEED 

ABILITIES DURING ATHLETICS CLASSES AT UNIVERSITY 
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rovna Morozova, candidate of pedagogical sciences, docent, Tatishchev State Astrakhan Uni-

versity, Astrakhan; Elena Gennadievna Konopleva, teacher, Astrakhan State Medical Univer-

sity 

Abstract 

The article talks about the relevance of using the circuit training method in the classroom in athletics 

sections in universities. A set of exercises was used to train the control group. The exercises were performed 

sequentially, passing 10 "stations". By the end of the experiment, the physical indicators of students, who 

used the method of circular training in the classroom, improved. Students from the experimental group 

showed very good results in city and interuniversity competitions and became winners of competitions more 

than once. 

Keywords: circuit training, athletes, speed abilities, a set of exercises. 

ВВЕДЕНИЕ 

В спорте всем очень важно достичь высоких показателей, каждый тренер подбирает 

для своих спортсменов определенные упражнения и методики [1, 5, 6]. 

Таким образом, возникает необходимость в поиске эффективных форм и методов в 

организации занятий. Поэтому в последнее время широкое распространение получили за-

нятия с применением метода круговой тренировки [7, 8]. 

Мы уже не раз предлагали применять этот метод для развития скоростных и физи-

ческих качеств спортсменов [2, 3, 4]. 

Многие авторы также предлагают использовать данный метод на занятиях в школах, 

в ВУЗах, а также для подготовки профессиональных спортсменов. 

Карягина Н.В., Ильиных Д.В., Корнилов А.Н. и многие другие предлагают исполь-

зовать круговую тренировку для подготовки легкоатлетов, как очень эффективный способ 

подготовки атлетов, так как решает одну из важнейших задач – это достижение высокой 

работоспособности [9]. 

МАТЕРИАЛ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Круговой метод подготовки представляет собой комплекс упражнений, который по-

вторяется несколько раз. Выбор комплекса упражнений зависит от задач тренировки и по-

ставленных целей. 

Но такой метод организации занятий преподаватели физической культуры часто иг-

норируют. Мы же предлагаем использовать этот метод и на занятиях физического воспи-

тания и на тренировках в спортивных секциях. 

В связи с тем, что в период с ноября по март занятия проходят в спортивном зале, 

перед нами стал вопрос о выборе методик подготовки легкоатлетов, занимающихся в 
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спортивной секции  

Так нами был предложен комплекс упражнений круговой тренировки для подго-

товки студентов, занимающихся в секции по легкоатлетике. 

Для изучения эффективности использования данного комплекса упражнений мы 

провели эксперимент.  

В эксперименте участвовали студенты 1–4 курсов основной медицинской группы. 

До начала эксперимента все студенты вуза прошли медицинский осмотр. 

В эксперименте участвовали две группы, которые занимались в легкоатлетической 

секции: контрольная (КГ) и экспериментальная (ЭГ) по 10 человек. 

Контрольная группа тренировалась по общепринятой методике, а на занятиях экс-

периментальной группы использован следующий комплекс упражнений:  

1. Разножка 

2. Многоскоки или «Олений бег» 

3. Лягушка 

4. Выпрыгивание в опоре 

5. Прыжки с ноги на ногу 

6. Выпрыгивание из полуприседа 

7. Махи из выпада 

8. Боковое поднятие корпуса 

9. Бег на месте возле стенки 

10. Планка с поднятием ноги 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Упражнения выполнялись последовательно, проходя 10 «станций». Корнилов А.Н. 

предлагает на первоначальном этапе перед спортсменом выполнить максимальное для себя 

количество повторений за определенное время. Оптимальная нагрузка – половина макси-

мальных повторений. Поэтому мы предлагали 3-4 повторений.  

Наш эксперимент длился 8 месяцев. Для анализа изменений показателей в сентябре 

и в апреле были проведен контрольный тесты: 1) бег (девушки – бег 500м, юноши – бег 

1000 м.), прыжок в длину с места, подтягивание в висе (юноши) и пресс за 1 минуту у 

девушек. Все данные занесены в таблицы.  

Таблица – Динамика показателей легкоатлетов (девушки) на протяжении эксперимента, 

мин 

Тесты 

На начало эксперимента В конце эксперимента 

М±m (кон-

троль) 

М±m (экс-

пер. группа 

Парный t-
критерий 

Стьюдента 

М±m (кон-

троль) 

М±m (экс-

пер. группа 

Парный t-
критерий 

Стьюдента 

Прыжок в длину с места, см 179,0± 4,657 178,9±5,303 0,015 180,4± 4,420 187,1±4,165 1,317 

Бег 500 м., мин 2,043±0,032 2,05±0,033 0,201 2,02 ±0,025 1,741±0,067 3,967 

Пресс за 1 мин, раз 45,9±1,876 46,5±1,734 0,219 46,4 ±1,392 53,9±1,574 3,80 

По результатам тестов до начала эксперимента можно заметить, что между двумя 

группами различий практически нет. Средние показатели отличаются не значительно. По-

лученное эмпирическое значение t находится в зоне незначимости. 

А вот данные после эксперимента отличаются. В экспериментальной группе значе-

ния показателей выше.  

tнабл>tкрит, изменения признака статистически значимы. 

Все студенты, участвующие в эксперименте участвовали в городских, межвузовских 

и других соревнованиях. Занимающиеся в экспериментальной группе показали очень хо-

рошие результаты, не однократно были призерами соревнований. 

На основе средних показателей, взятых из таблицы. Мы построили и сравнительные 

диаграммы. 
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Рисунок 1 – Динамика прыжков у девушек Рисунок 2 – Динамика скоростных способностей у де-

вушек 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Полученные результаты показали, что к концу эксперимента у студентов, использу-

ющих на занятиях метод круговой тренировки показатели улучшились. 

И так мы считаем, что комплекс упражнений, предложенный нами для занятий в 

легкоатлетической секции, эффективен и мы продолжим его использовать в дальнейшем, 

для подготовки бегунов на короткие и средние дистанции. 
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Аннотация 

Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) является важным направле-

нием в системе высшего образования. Вместе с тем, в учебном процессе по физической культуре в 

вузе, выделяется слишком мало времени на ее реализацию. Как правило, ППФП осуществляется в 

узких рамках общей физической подготовки, без учета специфики профессии будущих выпускников. 

Центром физической культуры и здоровья (Центр) Санкт-Петербургского химико-фармацевтиче-

ского университета (СПХФУ) проведено исследование особенностей профессиональной деятельно-

сти и условий труда провизоров, в результате которого разработаны комплексы производственной 

гимнастики для данной категории работников. В учебный процесс по ППФП студентов СПХФУ внед-

рена методика составления этих комплексов на основе разработанных Центром схем. 

Ключевые слова: ППФП, физические упражнения, социологический опрос, провизор, усло-

вия труда, производственная гимнастика, схема, комплекс. 
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Abstract 

Professional-applied physical training (PPPP) is an important direction in the system of higher edu-

cation. At the same time, in the educational process in physical education at the university, too little time is 

allocated for its implementation. As a rule, PPFP is carried out within the narrow framework of general 

physical training, without taking into account the specifics of the profession of future graduates. The Center 

for Physical Culture and Health (Center) of the St. Petersburg Chemical and Pharmaceutical University 

(SPCFU) conducted a study of the features of professional activity and working conditions of pharmacists, 

as a result of which complexes of industrial gymnastics were developed for this category of workers. The 

methodology for compiling these complexes based on the schemes developed by the Center has been intro-

duced into the educational process for PPPP students of SPKhFU. 

Keywords: PPFP, physical exercises, sociological survey, pharmacist, working conditions, indus-

trial gymnastics, scheme, complex. 

ВВЕДЕНИЕ 

Поддержание и совершенствование двигательных и вегетативных функций орга-

низма взрослого человека обязательно предполагает наличие двигательной активности. 

При современном уровне развития науки и техники производственный труд не требует зна-

чительного мышечного напряжения, что отрицательно влияет на физиологические функ-

ции организма. К одним из средств, предохраняющим организм от неблагоприятных фак-

торов производственной среды, относятся физические упражнения. Вне работы они 

воспринимаются организмом как обычная нагрузка и приводят к незначительному утомле-

нию, усиливают кровообращение, дыхание и т. д. Но на фоне какой-либо длительной тру-

довой деятельности их действие, в совокупности с предшествующей работой, способствует 

взаимному погашению отрицательных реакций систем организма. Эти упражнения, назы-

ваемые производственной гимнастикой, могут использоваться в любых условиях, повышая 

производительность труда. Каждая профессия требует от работника определенный уровень 

развития психических, физических качеств и профессионально – прикладных умений и 

навыков [1]. Развитие этих качеств – основное назначение ППФП, комплексное использо-

вание средств которой направлено на всестороннее развитие будущего специалиста и фор-

мирование его профессионально значимых качеств [2]. Целью исследования являлось изу-

чение особенностей профессиональной деятельности и разработке методики составления 

комплексов производственной гимнастики для провизоров в процессе ППФП студентов 

фармацевтического вуза. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для достижения поставленной цели проведены следующие исследования: анализ 

научно-методической литературы, социологический опрос студентов СПХФУ и провизо-

ров, исследование особенностей профессиональной деятельности и условий труда прови-

зоров в аптеках. Исследование базировалось на принципах интегративности и управления 

социально-педагогическими процессами с направленностью на здоровье сбережение. За-

дачи исследования: 1) установление степени осознания студентами значимости состояния 

здоровья для профессиональной деятельности; 2) изучение особенностей 
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профессиональной деятельности и условия труда провизоров; 3) разработка схем комплек-

сов производственной гимнастики для провизоров. Методы исследования: теоретические 

(анализ, синтез, систематизация, моделирование), эмпирические (анкетирование). Матема-

тическая обработка результатов исследования проводилась при помощи программного 

обеспечения «Microsoft Excel». Исследование проводилось на базе Центра физической 

культуры и здоровья СПХФУ, аптек «Невис», «Озерки», «Горздрав», «Фиалка» в период с 

октября 2020 г. по декабрь 2022 г. За критерии эффективности ППФП приняты компо-

ненты: мотивационный, когнитивный, рефлексивный. Объектом исследования стали 289 

студентов 1–3 курсов СПХФУ. Из них 124 человека – студенты 1 курса (42,9%), 89 человек 

(30.8%) – студенты 2 курса, 76 человек (26.3%) – студенты 3 курса. А также, 39 провизоров, 

из них 24 женщин (61,5%) и 13 мужчин (33,3%). Социологический опрос студентов прово-

дился по вопросам оценки значимости состояния здоровья для профессиональной деятель-

ности, зависимости заболеваний от профессиональной деятельности, влиянии на профес-

сиональную деятельность физических упражнений и спорта, об условиях труда провизора, 

о профессиональных вредностях и заболеваниях. Опрос провизоров включал вопросы о 

наличии заболеваний, болевых ощущений и утомлении в течении рабочего дня, занятиях 

физкультурой и спортом вне рабочее время. На основании полученных данных, Центром 

разработаны схемы комплексов вводной гимнастики, физкультурной паузы, физкультми-

нуток, оздоровительно-профилактической гимнастики для провизоров с учетом их рабочей 

позы и условий труда. Комплексы упражнений, составленные по схемам, выполнялись 

провизорами в течение рабочего дня и вне его.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Результаты социологического опроса показали: свое физическое здоровье считают 

хорошим 50,2% студентов, о влиянии физических упражнений и спорта на профессиональ-

ную деятельность положительно ответили 83,6% студентов, т. к. они повышают работо-

способность – считают 66%, повышают производительность труда – 54,4%. Об условиях 

труда провизора знают 14,9% студентов. О профессиональных вредностях и заболеваниях 

имеют представление 10,2%. На основании проведенного опроса работников аптек выяв-

лено, что наиболее распространенные заболевания у провизоров: варикозное расширение 

вен нижних конечностей, хронический остеохондроз, снижение зрения, гастрит, сердечно-

сосудистые и простудные заболевания. Причем, 51% провизоров женщин и 45% мужчин 

считают причиной этих заболеваний профессиональную деятельность. Все опрошенные 

провизоры отмечают, что к концу рабочего дня появляются болевые ощущения в мышцах 

ног, спины (69,4%), головной боли (37,2%), усталость глаз и снижение зрения (40,1%). 

Утомление нервной системы испытывают 73,9%. Также выявлено, что обычно неприятные 

ощущения в области лопаток, затылка, плечевого пояса отмечается через 1 час 30 мин по-

сле начала работы (71,9%). Только 11% всех опрошенных провизоров делают утреннюю 

гигиеническую гимнастику, занимаются физкультурой и спортом во вне рабочее время 
20,6%. В результате исследования были изучены особенности профессиональной деятель-

ности и условия труда провизоров. Выявлено, что в их работе основными и постоянными 

являются рабочие позы стоя и сидя. При длительном положении стоя (68,9%) в мышцах 

спины и ног появляются болевые ощущения, т. к. приток крови в нижние конечности уве-

личивается и одновременно снижается снабжение кровью головного мозга. Такое распре-

деление крови приводит к головным болям, головокружениям, возможны даже случаи по-

луобморочного состояния. При длительной работе в положении стоя неравномерное 

распределение нагрузки на опорно-двигательный аппарат, поддержание однообразной ра-

бочей позы на фоне уменьшения общей подвижности, является причиной нарушения мно-

гих физиологических процессов и может рассматриваться как одна из неблагоприятных 

особенностей труда провизора. Работа провизоров, в которой преобладает основная рабо-

чая поза сидя (31,1%), характеризуется дефицитом мышечных усилий, повышенной 
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нагрузкой на зрительные анализаторы, т. к. в современных аптеках им приходиться дли-

тельное время проводить за компьютером. Появляются застойные явления в органах 

брюшной полости, таза и ногах из-за длительного пребывания в течение трудового дня в 

малоподвижном состоянии. На основании разработанных Центром схем, провизорам были 

предложены комплексы производственной гимнастики, которые выполнялись ими в тече-

ние рабочего дня и вне его с октября 2020 г. по декабрь 2022 г. В результате выявлено, что 

к концу рабочего дня уменьшилось утомление (87,3%) и период врабатываемости (74,2%), 

увеличилась стадия оптимальной работоспособности (79,5%), улучшение в состоянии здо-

ровья отметили 51,8%, повысилась устойчивость организма к вредным факторам труда 

(43,7%), увеличилось количество занимающихся физкультурой и спортом во вне рабочее 

время 59,1%.  

ВЫВОДЫ 

Поскольку здоровье как характеристика личности есть целостная система, по-

стольку оздоровление человека возможно только благодаря изменению его образа жизни 

[3]. Поэтому, субъективная оценка студентами своего здоровья важна и связана с осозна-

нием проблем в организме, формирует мотивацию к применению физических упражнений 

в течение рабочего дня и вне его. Для студентов фармацевтических вузов это особенно ак-

туально по причине более низких, в сравнении с другими вузами, показателей состояния 

здоровья и значительной трудности в профессиональной адаптации в первые годы работы 

[4,5]. Результатом когнитивного компонента ППФП является формирование устойчивых 

интересов и потребностей студентов в целенаправленных занятиях средствами физической 

культуры посредством полученных знаний. Для оценки рефлексивного компонента ППФП, 

студентам предлагалось проанализировать полученные данные исследования и сделать вы-

воды. В результате, 72,3% всех опрошенных студентов отметили значимость ППФП, 89,5% 

считают целесообразным применение производственной гимнастики в течении рабочего 

дня и вне его, 76,4% считают значимым состояние здоровья для профессиональной дея-

тельности. На основании разработанных Центром схем, провизорам были предложены 

комплексы производственной гимнастики, которые выполнялись ими в течение рабочего 

дня и вне его с октября 2020 г. по декабрь 2022 г. В результате выявлено, что к концу рабо-

чего дня уменьшилось утомление (87,3%) и период врабатываемости (74,2%), увеличилась 

стадия оптимальной работоспособности (79,5%), улучшение в состоянии здоровья отме-

тили 51,8%, повысилась устойчивость организма к вредным факторам труда (43,7%), уве-

личилось количество занимающихся физкультурой и спортом во вне рабочее время 
(59,1%).  
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Abstract 

The article discusses the issues of ethics and pedagogical deontology of the subjects of joint educa-

tional activities – teachers and students of a medical university. The pedagogical conditions for organizing 

the educational environment are analyzed from the point of view of educational and methodological aspects 

and the specifics of the educational process in the preparation of future doctors. On the basis of the reflexive 

experience of teachers, through a closed-type questionnaire, various aspects of the features of pedagogical 

interaction of subjects of joint educational activity were revealed; the key characteristics of the empathic 

behavior of the participants in the educational process that affect the effectiveness of student learning are 

shown; the possibilities of motivational activity of students in joint activities in the process of various train-

ing sessions are discussed. The results of the study are discussed with the students of advanced training 

courses "Teacher of Higher Education" within the framework of methodological improvements in the edu-

cational process. 

Keywords: pedagogical interaction, subjects of the educational environment, joint activities, teach-

ers of a medical university, students, advanced training courses, questionnaire research, deontology, educa-

tional and methodological work. 

ВВЕДЕНИЕ 

Образовательная среда медицинского учебного заведения высшего звена отличается 

своей непосредственной привязанностью дисциплин предметной подготовки будущих спе-

циалистов к клиническим кафедрам, клиникам и лабораториям, что делает обучение ис-

тинно практико-ориентированным в условиях образовательного пространства [10]. И пе-

дагоги, и студенты медицинского вуза оказываются, по выражению К. Левина [2], в едином 

полевом поведении, мотивационный аспект которых обусловлен стремлениями и намере-

ниями объективировать совместную работу в области учения и овладения профессиональ-

ными компетенциями, актуальными для системы здравоохранения. Соблюдение принятых 

правил, касающихся внешнего вида (в частности, присутствие в помещениях в «белых ха-

латах»), иных этико-нормативных требований, присущих условиям лечебно-профилакти-

ческих учреждений, выгодно отличает медицинские образовательные учреждения сред-

него и высшего звена в аспекте их профессионализации, так как наполняет 

«психологическое поле личности» субъектов совместной деятельности (обучающихся и 

педагогов) единой профессиональной атмосферой и направленностью мотивированного 

поведения. 

Однако, если организация образовательного пространства в медицинском вузе не 

вызывает сомнения с точки зрения качества и соответствия лицензионным требованиям со 

стороны контролирующих органов Рособрнадзора [3], то вопросы педагогики и психоло-

гии высшей медицинской школы, относящиеся к учебной деятельности студентов, к про-

фессиональной пригодности самих преподавателей в сфере этики и деонтологии отноше-

ний «преподаватель – студент», особенности методического сопровождения учебного 

процесса, другие вопросы, относящиеся к проектированию образовательной среды, оста-

ются актуальными и дискуссионными в плане учебно-методической деятельности препо-

давателей вуза [5, 1, 8].  

В этой связи повышение квалификации профессорско-преподавательского состава 

в области педагогики и психологии высшей школы ориентировано на обсуждение вопро-

сов оптимизации учебной деятельности, изучение педагогических приемов и опыта ра-

боты с обучающимися на различных этапах их профессионализации и становления как бу-

дущих специалистов системы здравоохранения [6, 9]. Одной из таких педагогических 

задач, относящихся к профессионализации личности преподавателя медицинского вуза, 

выступает значимым совершенствование опыта коммуникативного взаимодействия в си-

стеме «педагог – учащийся», гуманитарный аспект предметной области которой проеци-

руется в такой учебной дисциплине, как «деонтология». Поэтому важно, чтобы этика от-

ношений, складывающаяся в стенах медицинского вуза между педагогами и 
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обучающимися, являла бы собой позитивный пример педагогического взаимодействия, 

при котором нет места дидактогении, как результату ошибок обучения и воспитания [9], 

чтобы отмечалась преемственность этики позитивных отношений при освоении учебных 

дисциплин гуманитарной, естественно-научной и предметно-профессиональной подго-

товки, венцом которых является освоение учебной дисциплины «деонтология». 

Таким образом, этико-деонтологический подход в будущей лечебной деятельности 

врача берёт своё начало из системы складывающихся отношений субъектов педагогиче-

ского взаимодействия в условиях образовательной среды вуза, максимально приближенной 

к реальной клинической практике. И по сути, освоение дисциплины «деонтология» как бы 

опредмечивает профессиональный аспект этики отношений не только в области педаго-

гики образования, но и в сфере лечебно-профилактической деятельности. 

Коммуникативный и поведенческий компоненты в этике педагогического взаимо-

действия субъектов совместной образовательной деятельности нередко формализованы 

нормативно-правовыми аспектами, регулирующими особенности поведения преподавате-

лей и обучающихся в условиях образовательного учреждения. Однако эмпатийный компо-

нент вносит свои коррективы, что психологически является вполне обоснованным явле-

нием. Принятие преподавателем учебной группы, и наоборот – обучающимися педагога, 

зависит от ряда внешних и внутренних факторов, связанных с вопросами социальных ха-

рактеристик поведения участников педагогического процесса,: интересами и мотивами, 

особенностями восприятия друг друга, соблюдение такта и использование разнообразных 

способов изложения учебного материала, внешних этологических (поведенческих) форм, 

эмоциональности и культуры речи, пр. Многим характеристикам педагогического мастер-

ства бóльшая часть преподавателей медицинского вуза специально не обучалась. Поэтому 

курсы повышения квалификации в области педагогики и психологии высшей школы 

направлены на формирование и развитие необходимых профессиональных качеств в сфере 

педагогической деятельности [11], а также особая роль в этом может принадлежать обмену 

опытом между преподавателями различных кафедр, общей гуманитарной, естественно-

научной или предметно-клинической подготовки [4]. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ И ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ 

В рамках курса повышения квалификации педагогов ПСПбГМУ им. акад. И. П. Пав-

лова по программе «Преподаватель высшей школы» (объёмом 144 учебных часов) было 

проведено анкетное исследование по теме: «Деонтология педагогического взаимодей-

ствия», основной целью которого являлось получение рефлексивного опыта в оценивании 

особенностей педагогического взаимодействия субъектов единой образовательной среды. 

Причем рассмотрение данной темы актуально в связи с проблемой планирования и реали-

зации учебного процесса в медицинском вузе. Предложенный вариант анкеты включал во-

просы об особенностях этики и психологии (деонтологии) педагогического взаимодей-

ствия субъектов образовательной среды. Форма анкеты была представлена в Google Forms, 

что позволяло респондентам приступить к независимому закрытому оцениванию. 

Приводим стимульный материал анкеты «Деонтология педагогического взаимодей-

ствия» (таблица). 

Таблица – Критерии субъективного представления о педагогическом взаимодействии в 

условиях образовательной среды медицинского вуза 
№ Критерии оценивания Субъектная позиция преподавателей в условиях образовательной среды вуз 

1 Субъектами образователь-
ной деятельности являются: 

педагогический коллектив образовательной организации; 
педагоги и обучающиеся образовательной организации; 

педагоги, обучающиеся и их законные представители; 

обучающиеся образовательной организации; 

обучающиеся и их законные представители. 
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№ Критерии оценивания Субъектная позиция преподавателей в условиях образовательной среды вуз 

2 В своей деятельности педа-

гоги руководствуются: 

нормативно-правовыми документами образовательной организации; 

указаниями руководителя учебного подразделения; 
собственными деонтологическими принципами; 

советами наставников, коллег по работе. 

3 В процессе проведения лек-

ционных занятий ведущая 
роль принадлежит: 

педагогу, который проводит занятие; 

обучающимся, присутствующим на занятии; 
в равной степени: педагогу и обучающемуся во время занятия; 

лицам, контролирующим проведение занятий. 

4 В процессе проведения семи-
нарских / лабораторных / 

практических занятий веду-

щая роль принадлежит: 

педагогу, который проводит занятие; 
обучающимся, присутствующим на занятии; 

в равной степени: педагогу и обучающемуся во время занятия; 

лицам, контролирующим проведение занятий. 

5 Морально-этические особен-

ности взаимодействия педа-

гога и обучающихся отра-

жают:  

уставные (нормативные) правила поведения педагога и обучающихся; 

этику и культуру поведения педагога и обучающихся; 

конституционально-характерологические особенности (эмпатийные, дисгар-

моничные, акцентуированные особенности и др.) педагога и обучающихся; 
культуру общения и фрустрационную толерантность (устойчивость к кон-

фликтам). 

6 Эмпатийный компонент в 
условиях педагогического 

взаимодействия субъектов 

образовательной деятельно-
сти способствует: 

формированию положительного отношения к совместной учебной деятельно-
сти педагога и учащегося; 

мотивированность субъектов совместной деятельности к развитию професси-

ональных и учебных компетенций; 
обеспечивает успешность усвоения дисциплины обучающимися; 

способствует профилактики эмоционального выгорания субъектов совмест-

ной образовательной деятельности. 

7 Дисгармонические варианты 

отношений между педагогом 

и обучающимися могут быть 

обусловлены: 

конституциональными, акцентуированными (характерологическими) особен-

ностями педагога; 

конституциональными, акцентуированными (характерологическими) свой-

ствами личности обучающегося; 

низкой культурой этико-моральных, ценностных ориентиров субъектов обра-

зовательной деятельности; 
отсутствием профилактических мероприятий в системе деятельности образо-

вательной организации. 

8 Организационно-методиче-

ское сопровождение учебной 
деятельности, обеспечиваю-

щее эффективность образо-

вательного процесса: 

наличие необходимого учебно-методического потенциала, разработанности 

учебной дисциплины; 
социально-психологический, мотивационно-когнитивный и личностный 

настрой на участие субъектов взаимодействия в конкретной образовательной 

предметной области; 
организация пространственно-временных и санитарно-гигиенических норм 

образовательного процесса; 

навыки и опыт педагога в регулировании уровней работоспособности субъек-
тов образовательного процесса; 

профилактика дидактогении (педагогических ошибок), обусловленных де-

структивными отношениями субъектов педагогического взаимодействия. 

Исходя их обозначенных выше критериев оценивания, условно были выделены сле-

дующие шкалы: 

1) «педагогическое взаимодействие субъектов образовательной среды»,  

2) «этико-деонтологические отношения субъектов совместной образовательной де-

ятельности», 

3) «организационно-методическое сопровождение учебного процесса».  

Варианты ответов слушателей учитывались в контексте общего анализа по той или 

иной выделенной шкале. Результаты анкетирования обсуждались в связи с поиском путей 

оптимизации и повышения продуктивности совместной деятельности субъектов педагоги-

ческого взаимодействия в условиях медицинского вуза. 

Респондентам предлагалось выбрать те варианты ответа, которые наиболее полно 

соответствовали их представлениям об особенностях этики и психологии отношений субъ-

ектов совместной образовательной деятельности, представить также свои возможности 
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видения и оптимизации учебно-методической работы по совершенствованию учебных 

дисциплин и их преподаванию в условиях медицинского вуза. Предложенные варианты 

ответа применительно к выделенным критериям оценивания позволяют объективировать 

представления педагогов об организации учебной деятельности и условиях оптимизации 

отношений «педагог – обучающийся». 

Исследованием было охвачено 107 преподавателей ПСПбГМУ им. акад. И. П. Пав-

лова (доценты и профессора различных кафедр и клиник), проходивших обучение на кур-

сах повышения квалификации по программе «Преподаватель высшей школы» в период но-

ября 2022 г. по март 2023 г. 

Анализ полученных результатов осуществлялся с учётом выделенных шкал, что 

позволило рассматривать рефлексивный опыт педагогов с позиции условной отправной 

точки в аспекте устанавливаемого педагогического взаимодействия при проведении тех 

или иных учебных занятий, что особенно важно было при обсуждении тематики курсов 

повышения квалификации по педагогике и психологии высшей медицинской школы. То 

есть, изначальные точки отметок-суждений по тому или иному вопросу анкеты в процессе 

обучения на курсах повышения квалификации могли претерпевать изменения, наполняться 

новым содержанием, обусловленным не только настоящим рефлексивном опытом (оцен-

кой), но и с учетом принятия опыта коллег профессиональное осмысление достигалось в 

процессе совместного обсуждения и в условиях моделирования особенностей педагогиче-

ского взаимодействия обучающихся на курсах, как учебной группы. Динамика понимания 

учебного процесса, как живого организма, нашла своё отражение в открытой части оценок-

суждений в вопросах анкеты и в ходе учебных занятий со слушателями курсов повышения 

квалификации. 

Приводим результаты обсуждений по выделенным шкалам анкеты. 

1. Педагогическое взаимодействие субъектов образовательной среды рассматрива-

ется преподавателями как процесс в условиях учебной деятельности, то есть процесс ре-

ального присутствия педагога и обучающихся в едином образовательном пространстве – в 

аудитории, в учебном кабинете, в помещениях лабораторного практикума и т. д. При этом 

само понятие «субъекты образовательной деятельности» понимается слушателями курсов 

повышения квалификации неоднозначно: одни считают, что данное понятие включает и 

педагогов, и обучающихся конкретной образовательной организации (50,5%), другие (при-

мерно 1/3 опрошенных преподавателей), – помимо указанных категорий лиц, включают 

сюда также и законных представителей обучающихся (их родных и близких, опекунов), 

третьи полагают, что данное понятие связано только с педагогическим коллективом обра-

зовательной организации (около 1/4 из числа респондентов), четвертые же, наоборот, счи-

тают субъектами образовательной деятельности только обучающихся (13,1%). А ведь 

именно от понимания и толкования «субъект-субъектной позиции» каждого из участников 

образовательной деятельности зависит характер проектируемой учебной деятельности, ко-

торый выступает для субъектов педагогического взаимодействия как процессуальная сто-

рона жизнедеятельности, при которой происходит обоюдный процесс обучения, усвоения 

и формирования нового в системе отношений, поведения и деятельности всех участников 

образовательной среды. 

Конечно, в своей педагогической деятельности преподаватели руководствуются 

нормативно-правовыми документами (52,4%), которые чётко очерчены инструктивно-ме-

тодическими указаниями, приказами и т. д., тогда как обучающиеся к своим обязанностям 

и правам относятся несколько формально, что нередко приводит к повышенному риску 

проявлений учебной (более широко – социальной) дезадаптации. Около половины опро-

шенных преподавателей (45,8%) полагают, что педагогу в своей работе следует руковод-

ствоваться «собственными деонтологическими принципами», которые вырабатываются в 

течение многолетней профессионально-педагогической деятельности. Причем примерно 
1/3 преподавателей высокой квалификации указывают на необходимость в своей 
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педагогической и клинической деятельности прислушиваться к «советам наставников, кол-

лег по работе». Очевидно, что помимо нормативно-правовых документов, особую роль в 

формировании коллектива единомышленников играет психологический климат и эмпатий-

ные компоненты поведения участников совместной деятельности.  

2. Этико-деонтологические отношения субъектов совместной образовательной де-

ятельности формируются непосредственно в условиях педагогического взаимодействия 

субъектов образовательной среды – во время учебных занятий, лабораторных и клиниче-

ских практиках, при участии на конференциях и семинарах, прочих видах совместной ра-

боты. Важно отметить, что мнения опрашиваемых преподавателей сводятся к тому, 

насколько роль педагога является ведущей в определенных видах совместной деятельно-

сти субъектов педагогического взаимодействия. Основная часть опрошенных (80%) счи-

тают, что на лекционных занятиях ведущая роль должна принадлежать педагогу, осталь-

ные (20%) – полагают, что инициатива активности должна принадлежать в «равной 

степени и педагогу, и обучающимся». Возможно, что в нынешних условиях информатиза-

ции образовательного пространства, когда субъекты совместной образовательной деятель-

ности имеют почти равные возможности в получении учебной информации из различных 

источников, возникает необходимость к активной мотивации обучающихся к участию в 

«бинарных коротких сообщениях», в том числе и в условиях проведения лекционного за-

нятия, которое в этих случаях должно быть достаточно продуманным и подготовленным 

со стороны преподавателя. 

В то же время опрошенные преподаватели считают, что на семинарских, практиче-

ских и лабораторных занятиях ситуация в корне должна меняться: инициатива и актив-

ность должны исходить от студентов, «преподаватель и студенты в равной степени» 

должны проявлять активность и быть ответственными за эффективность учебного про-

цесса (78,5%). Часть опрошенных преподавателей (22,4%) по-прежнему отмечают, что 

роль педагога и на этих занятиях остается ведущей, поскольку это связано с планирова-

нием, особенностями методики преподавания и использования дидактических приемов, 

профессионализмом специалиста в той или иной области научно-предметной деятельно-

сти, которую осваивают студенты медицинского вуза. 

В условиях совместной деятельности во время учебных занятий особая роль отво-

дится этико-деонтологическим аспектам поведения субъектов педагогического взаимодей-

ствия. Почти все опрошенные преподаватели отмечают, что морально-этические особен-

ности взаимодействия педагога и обучающихся отражают: «этику и культуру поведения 

педагога и обучающихся» (91,6%). Примерно половина опрошенных преподавателей счи-

тают, что менее важными в этом процессе являются «уставные (нормативные) правила по-

ведения педагога и обучающихся» (48,6%). Часть педагогов указывают на то, что этика от-

ношений во многом определяется «культурой общения и толерантностью к конфликтам 

субъектов образовательной среды» (43%), так как нельзя исключать «конституционально-

характерологические особенности субъектов педагогического взаимодействия – дисгармо-

ничные, акцентуированные и прочие характеристики (32,7%). 

Эмпатийный компонент в условиях образовательной деятельности имеет важное 

значение, поскольку настраивает на позитивные отношения и способствует предотвраще-

нию межличностных конфликтов участников совместной образовательной деятельности, 

на что указывают 86,9% опрошенных преподавателей. Больше половины респондентов 

также считают, что это «способствует мотивированности субъектов педагогического взаи-

модействия к развитию профессиональных и учебных компетенций» (64,5%) и «обеспечи-

вает успешность усвоения учебной дисциплины студентами» (52,3%). Позитивные отно-

шения, складывающиеся между субъектами совместной образовательной деятельности, по 

мнению преподавателей, выступают средством «профилактики эмоционального выгора-

ния как педагогов, так и обучающихся» (43%), что нередко является важным условием при 

хронической усталости, стереотипности деятельности. 
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Наряду с этим отмечается, что нередки случаи дисгармонических отношений, кото-

рые могут быть обусловлены рядом причин – характерологическими (акцентуирован-

ными) свойствами субъектов образовательной деятельности (66,4%), низкой культурой, от-

сутствием профессиональных ценностей, наблюдаемых больше у студентов, склонных к 

беспричинным пропускам занятий, неподготовленностью к учебным занятиям (77,6%), от-

сутствием профилактической работы со студентами, безответственно относящихся к своим 

учебным обязанностям (30,8%), что негативно сказывается не только на отношениях в си-

стеме «преподаватель – обучающийся», но и на характере реализации педагогом учебно-

методического сопровождения деятельности студентов. 

3. Организационно-методическое сопровождение учебного процесса оказывает 

своё существенное влияние на удовлетворенность совместной деятельностью субъектов 

педагогического взаимодействия. Большая часть опрошенных преподавателей отмечают, 

что на эффективность их деятельности влияет учебно-методическая разработанность кон-

кретной дисциплины (86,9%), а также «навыки и опыт регулирования работоспособности 

студентов», «владение аудиторией» (61,7%), что приобретается в процессе работы над со-

бой и в процессе повышения квалификации. 

Эффективность образовательного процесса, по утверждению педагогов, достаточно 

динамичное явление, порой зависящее от условий организации образовательного про-

странства, его информационно-методического и коммуникативного сопровождения но-

выми технологиями, что не всегда может быть представлено на должном уровне как при 

проведении лекционных, так и практических занятий. Сюда также относятся «организация 

пространственно-временных и санитарно-гигиенических норм» (53,3%), «эргономические 

требования» к учебным помещениям, что существенно влияет на качество работы субъек-

тов единого образовательного пространства. Нередко эти условия являются определяю-

щими в «социально-психологическом и когнитивно-личностном настрое участников сов-

местной образовательной деятельности», «влияют на мотивационно-ценностные 

ориентиры как педагогов, так и студентов» (44,9%) в конкретной области учебно-предмет-

ной деятельности. 

Успешной реализации учебно-методической работы может способствовать работа 

над ошибками и повышение уровня личного профессионализма педагогов вуза. Корриги-

рование дидактических приемов и освоение новых технологий в работе с обучающимися 

опрошенные преподаватели рассматривают как одну из профилактических задач в системе 

педагогического знания. Примерно 1/3 опрошенных преподавателей признают, что в учеб-

ном процессе присутствуют «педагогические ошибки», что способствует проявлению у 

студентов невротических состояний (дидактогении), а также ведёт к дисгармоническим от-

ношениям субъектов совместной образовательной деятельности. По мнению педагогов, 

«профилактика дидактогении» лежит в плоскости совершенствования опыта профессио-

нально-педагогической деятельности, а также в повышении квалификации вопросах педа-

гогики и психологии высшей школы. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Проведенное исследование свидетельствует о динамической стороне формирую-

щихся особенностей системы педагогического взаимодействия субъектов совместной об-

разовательной деятельности – педагога и обучающегося. Понимание и представление пре-

подавателями медицинского вуза характера деонтологически складывающихся 

педагогических отношений влияет на эффективность организации и реализации учебно-

методической деятельности педагогом, что позволяет сделать следующие выводы: 

1. Особенности педагогического взаимодействия субъектов совместной образова-

тельной деятельности трактуются педагогами медицинского вуза несколько разнонаправ-

лено, что оказывает своё влияние на доминирующую роль педагога в учебном процессе, 

когда бóльшая часть из них руководствуется в своей работе нормативно-правовыми 
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документами и локальными инструкциями.  

2. Деонтологические принципы в отношениях субъектов педагогического взаимо-

действия проекционно связаны с учебной дисциплиной «деонтология», однако нуждаются 

в дополнениях, основанных на знаниях и формирующемся опыте профессионально-педа-

гогической деятельности преподавателя медицинского вуза. 

3. Этико-деонтологические отношения субъектов единого образовательного про-

странства обусловлены условиями организации учебной среды, возможностями реализа-

ции методического потенциала кафедр гуманитарной, естественно-научной и клинической 

подготовки будущих специалистов, мотивационно-когнитивно-личностной направленно-

стью поведения субъектов педагогического взаимодействия, что объективируется не 

только в условиях непосредственной профессиональной деятельности педагогов, но и в 

процессе их повышения квалификации и обмена опытом различных преподавателей-спе-

циалистов медицинского вуза.  
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Аннотация 

Формирование функциональной грамотности обучающихся является актуальной задачей со-

временной образовательной системы. В связи с этим возникает проблема диагностики и мониторинга 

данного качества у обучающихся. Цель исследования – разработка структуры контрольно-измери-

тельных материалов для промежуточной оценки индивидуального уровня достижения младшими 

школьниками планируемых результатов освоения междисциплинарной программы «Формирование 

универсальных учебных действий: работа с информацией», основной образовательной программы 

начального общего образования по разделам «Поиск информации и понимание прочитанного», 

«Преобразование и интерпретация информации», «Оценка информации» и функциональной грамот-

ности (читательской, математической, естественнонаучной) с использованием краеведческого ре-

сурса. 
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В ходе исследования выявлены методические особенности разработки контрольно-измери-

тельных материалов с использованием краеведческих ресурсов для оценки сформированности мета-

предметных результатов и функциональной грамотности младших школьников и определены типы 

диагностических заданий. 
Ключевые слова: функциональная грамотность, диагностика, младшие школьники, краевед-

ческие материалы. 
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Abstract 

The formation of functional literacy of students is an urgent task of the modern educational system. 

In this regard, the problem of diagnosing and monitoring this quality in students arises. The purpose of the 

study is to develop a structure of control and measurement materials for the intermediate assessment of the 

individual level of achievement by junior schoolchildren of the planned results of mastering the interdisci-

plinary program “Formation of universal educational activities: working with information”, the main edu-

cational program of primary general education in the sections “Searching for information and reading com-

prehension”, “Transformation and interpretation of information”, “Evaluation of information” and 

functional literacy (reading, mathematical, natural science) using local history resources. 

In the course of the study, methodological features of the development of control and measurement 

materials using local history resources were identified to assess the formation of meta-subject results and 

functional literacy of junior schoolchildren and the types of diagnostic tasks were determined. 
Keywords: functional literacy, diagnostics, primary schoolchildren, local history materials. 

ВВЕДЕНИЕ 

Одной из приоритетных тенденций развития современной образовательной си-

стемы является формирование функциональной грамотности обучающихся, начиная с 

начальной школы. В современном обществе простое накопление человеком знаний в раз-

личных областях является недостаточным [3]. Гораздо более ценным качеством является 

умение решать стандартные задачи, возникающие в процессе жизнедеятельности чело-

века. 

Краеведческие знания способствуют формированию в представлении младших 

школьников четкой картины родного края и, на ее основе, картины всего мира в целом. 

Картина родного края становится в сознании детей полной и насыщенной благодаря тому, 

что он изучается с разных сторон: исторической, географической, природоведческой, эко-

номической, экологической, культурной. Изучение краеведческого материала в начальной 

школе, благодаря значительной деятельностной составляющей в данном процессе, будет 

способствовать формированию функциональной грамотности. Также краеведческие ре-

сурсы имеет смысл использовать при диагностике уровня сформированности функцио-

нальной грамотности. 

Целью исследования является разработка структуры контрольно-измерительных 

материалов для промежуточной оценки индивидуального уровня достижения младшими 

школьниками планируемых результатов освоения междисциплинарной программы «Фор-

мирование универсальных учебных действий: работа с информацией», основной 
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образовательной программы начального общего образования по разделам «Поиск инфор-

мации и понимание прочитанного», «Преобразование и интерпретация информации», 

«Оценка информации» и функциональной грамотности ( читательской, математической, 

естественнонаучной) с использованием краеведческого ресурса. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В ходе исследования был проведен анализ научной литературы и нормативной до-

кументации в области оценивания функциональной грамотности обучающих. Выявлены 

методические особенности контрольно-измерительных материалов для поверки уровня 

достижения младшими школьниками планируемых результатов освоения метапредметных 

действий и функциональной грамотности на основании краеведческого ресурса.  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Функциональная грамотность – это один из важнейших показателей качества 

школьного образования, который может быть достигнут учащимися за время обучения и 

предполагает способность человека решать стандартные жизненные ситуации в различных 

сферах жизнедеятельности [1]. Ее главными составляющими являются читательская гра-

мотность, математическая грамотность, естественнонаучная грамотность и др.  

Ключевой при рассмотрении особенностей функциональной грамотности высту-

пает проблема диагностики уровня сформированности данного показателя. В настоящее 

время в международном сообществе принят ряд методик, применяемых с этой целью. 

Определены базовые методики ее диагностики у младших школьников согласно междуна-

родным стандартам (PIRLS, TIMSS) и национальным системам оценивания (НИКО). 

В настоящее время среди методик диагностики уровня сформированности функци-

ональной грамотности учащихся начальной школы приняты международные подходы 

TIMSS, PIRLS и общероссийская методика НИКО. ЮНЕСКО, OECD (Организация эконо-

мического сотрудничества и развития) и IEA (Международная ассоциация по оценке учеб-

ных достижений) измеряют грамотность и другие ключевые знания детей, молодежи и 

взрослых в рамках широкомасштабной международной оценки сильных и слабых сторон 

образования в разных странах [4]. 

Зарегистрированной в России общегосударственной методикой диагностики уровня 

сформированности функциональной грамотности школьников в настоящий момент явля-

ется НИКО (Национальные исследования качества образования). Она была апробирована 

в 2014 г. как средство исследования качества начального образования в соответствии с но-

выми федеральными требованиями. Данное исследование представляет собой мониторинг 

общего уровня умений, знаний и навыков учащихся. Задания составляются с учетом необ-

ходимости диагностики личностных и метапредметных результатов, что является частью 

функциональной грамотности школьника. 

Помимо использования утвержденных законодательными актами международных и 

государственных методик, в Российской Федерации активно ведется разработка собствен-

ных авторских методических пособий и контрольно-измерительных материалов в соответ-

ствии с требованиями ФГОС и рабочими программами образовательных организаций [2]. 

Учитывая значимость краеведческих материалов, мы предлагаем их использование 

как ресурса для создания региональных контрольно-измерительных материалов по оценке 

метапредметных результатов и функциональной грамотности на завершающем этапе 

начального общего образования.  

Контрольно-измерительные материалы для проверки уровня достижения младшими 

школьниками планируемых результатов освоения метапредметных действий и функцио-

нальной грамотности имеют следуют методические особенности:  

− использование в качестве источника информации разнообразных текстов крае-

ведческого содержания: сплошных, несплошных, инструктивных, описательных, 
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объяснительных, текстов-задач;  

− составление заданий, в которых обучающемуся необходимо интерпретировать 

информацию, преобразовывать её и моделировать ситуации её применения в новых кон-

текстах или жизненных ситуациях:  

− включение заданий с различными условиями: межпредметными, практико-ори-

ентированными, ситуационными;  

− оптимизация формулировки сюжетной содержательной линии заданий и ее ис-

пользование для нескольких заданий; 

− структурирование заданий с учетом удержания сюжетной содержательной линии 

каждого последующего задания; 

− сочетание заданий на проверку метапредметных образовательных достижений и 

функциональной грамотности. 

В таблице 1 приведена о типах предлагаемых нами заданий и проверяемых резуль-

татах. Структура методических материалов отражает возможность оценки сформирован-

ности метапредметного действия, проверяемого результата и уровень сложности задания. 

Таблица 1 – Распределение заданий диагностической работы для оценки метапредметных 

результатов и функциональной грамотности у младших школьников 
№ за-

дания 

Метапредметные действия и функци-

ональная грамотность 
Проверяемый результат 

Ур. сложно-

сти 

1 Метапредметное действие: поиск ин-
формации и понимание прочитанного 

находить в тексте конкретные сведения, факты, 
заданные в явном виде 

базовый 

1.1 Читательская грамотность выявление подтверждающих доказательств базовый 

2 Метапредметное действие: оценка ин-

формации 

соотносить позицию автора с собственной точ-

кой зрения 

базовый 

2.1 Читательская грамотность сравнение и сопоставление информации из не-

скольких источников 

повышенный 

3 Метапредметное действие: поиск ин-

формации и понимание прочитанного 

делить тексты на смысловые части, составлять 

план текста 

повышенный 

3.1 Математическая грамотность применять математические процедуры базовый 

4 Метапредметное действие: поиск ин-

формации и понимание прочитанного 

понимать информацию, представленную в таб-

лице, схеме 

базовый 

5 Метапредметное действие: преобразо-
вание и интерпретация информации 

соотносить факты с общей идеей текста базовый 

5.1 Естественнонаучная грамотность интерпретировать текстовые данные базовый 

6 Метапредметное действие: преобразо-

вание и интерпретация информации 

формулировать несложные выводы, основываясь 

на тексте 

повышенный 

7 Метапредметное действие: преобразо-
вание и интерпретация информации 

сопоставлять и обобщать содержащуюся в раз-
ных частях текста информацию 

базовый 

8 Метапредметное действие: оценка ин-

формации 

на основе имеющихся знаний подвергать сомне-

нию достоверность прочитанного, обнаруживать 

недостоверность получаемых сведений 

базовый 

9 Метапредметное действие: преобразо-

вание и интерпретация информации 

устанавливать простые связи, не показанные в 

тексте напрямую 

повышенный 

10 Метапредметное действие: оценка ин-
формации 

определять место иллюстративного ряда в тексте базовый 

10.1 Математическая грамотность интерпретировать, оценивать и использовать ма-

тематические результаты 

повышенный 

11 Метапредметное действие: поиск ин-
формации и понимание прочитанного 

сравнивать между собой объекты базовый 

12 Метапредметное действие: оценка ин-

формации 

в процессе работы с одним или несколькими ис-

точниками выявлять достоверную информацию 

базовый 

12.1 Естественнонаучная грамотность интерпретировать, оценивать и использовать 
естественнонаучные данные 

повышенный 

В основе задания лежит текст из 150–200 слов, который по содержанию представ-

ляет краеведческий ресурс. В составе контрольно-измерительных материалов содержатся 

задания разной структуры: тестовые задания закрытого типа, задания на установление со-

ответствия, анализа табличной и цифровой информации, математические задачи. 
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Приведём пример подобного текста: 

«Одной из актуальных проблем Челябинска уже несколько десятилетий является 

утилизация и переработка разных видов отходов. Мусорные полигоны, которые создает 

человек своей жизнедеятельностью, являются частым местообитанием чаек. 

Легкий способ добычи пищи привлекает этих птиц на свалки. При этом они не жи-

вут возле мусорных завалов – они прилетают туда, чтобы утолить голод, а затем возвраща-

ются к воде. В результате это наносит большой ущерб водоемам и природе. Часто в черте 

города Челябинска и по его окраинам располагаются стихийные свалки, мусор которых 

является источником пищи для чаек. С помощью карты были определены направления, с 

которых летят чайки на свалки. Предположительно это озеро Смолино и Первое озеро. 

Именно на этих озерах в течение длительного периода времени образуются колонии птиц. 

Подобная нездоровая пища превращается в столь же ядовитый помет, которым 

птицы щедро удобряют близлежащие водоемы: за год в них оседает 240 тонн азота и 39 

тонн фосфора. Эти питательные вещества способствуют бурному росту водорослей, что 

приводит к цветению воды, а это, в свою очередь, отражается на растительном и животном 

мире водоемов. 

Для того, чтобы минимизировать вред, который чайки наносят экосистеме, специа-

листы рекомендуют оперативнее утилизировать отходы: питайся птицы только тем кор-

мом, который положен им природой, они бы не оказывали негативного влияния на водо-

емы» [5]. 

После понятийного чтения текста младший школьник приступает к выполнению за-

даний, соответствующих проверяемым результатам таблицы 1. Далее представлены при-

меры некоторых заданий: 

1. Почему в городской среде стало больше чаек?  

2. Почему чайки покидают озера и направляются на мусорные полигоны?  

3. Каким образом чайки загрязняют водоемы?  

4. Как человек может уменьшить загрязнение водоемов?  

5. Если человек ликвидирует свалки, как это изменит жизнедеятельность чаек? [5]. 

ВЫВОДЫ 

Формирование функциональной грамотности обучающихся требует постоянного 

мониторинга уровня её сформированности и итоговой диагностики на завершающем этапе 

начального общего образования. В связи с этим требуется регулярное составление и об-

новление контрольно-измерительных материалов. Учёт выявленных методических осо-

бенностей и типов заданий диагностической работы позволит разрабатывать контрольно-

измерительные материалы для оценки метапредметных результатов и функциональной 

грамотности у младших школьников на основе краеведческого материала. 

Работа выполнена при финансовой поддержке ФГБОУ ВО «Мордовский государственный пе-
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ФАКТОРЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ НЕОБХОДИМОСТЬ СИНХРОНИЗАЦИИ 

ФИЗИЧЕСКОЙ И ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ПАУЭРЛИФТЕРОВ В ЖИМЕ 
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тербург 

Аннотация 

Выявлены факторы, определяющие необходимость синхронизации физической и техниче-

ской подготовки пауэрлифтеров в жиме лежа. Ими являются: нацеленность тренировки на овладение 

правильной техникой движения в жиме лежа с одновременным развитием силы; поддержание опти-

мального баланса объема и интенсивности нагрузки; необходимость полноценного восстановления 

после тренировок и подбора правильного сбалансированного питания; необходимость правильного 

управления величиной нагрузки в тренировочном процессе; наличие точного мышечного баланса и 

акцентированное развитие стабилизирующих мышц. Наличие ясности цели и технологической об-

ратной связи в ходе тренировок, по мнению респондентов, также определяет необходимость синхро-

низации физической и технической подготовки.  

Ключевые слова: факторы; пауэрлифтеры; жим лежа; тренировочный процесс; двигатель-

ные способности; синхронизация физической и технической подготовки; спортивная тренировка.  
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Abstract 

The factors determining the need to synchronize the physical and technical training of powerlifters 

in the bench press are revealed. They are: the focus of training on mastering the correct technique of move-

ment in the bench press with the simultaneous development of strength; maintaining an optimal balance of 

volume and intensity of the load; the need for full recovery after training and the selection of the right 

balanced diet; the need for proper management of the amount of load in the training process; the presence 

of accurate muscle balance and accentuated development of stabilizing muscles. The presence of clarity of 

purpose and technological feedback during training, according to respondents, also determines the need to 

synchronize physical and technical training.  

Keywords: factors; powerlifters; bench press; training process; motor abilities; synchronization of 

physical and technical training; sports training. 

ВВЕДЕНИЕ 

Пауэрлифтинг, силовой вид спорта, состоящий из трех основных упражнений – при-

седаний, жима лежа и становой тяги, – требует сочетания силы, техники и умственной со-

средоточенности. Среди этих упражнений жим лежа является основополагающим движе-

нием, требующим точного технического исполнения и огромной силы верхней части тела. 

Чтобы преуспеть в этом упражнении, пауэрлифтерам необходим синхронизированный 

подход к тренировкам, сочетающий развитие физической силы с технической отточенно-

стью движений [5]. 

Техника жима лежа включает в себя лежание на скамье и подъем нагруженной 

штанги с уровня груди на разгибание рук. Правильная установка, захват, траектория дви-

жения штанги и привод ног являются важнейшими компонентами, которые обеспечивают 

максимальную передачу усилия и минимизируют потери энергии. Техническое мастерство 

необходимо для эффективного поднятия тяжестей и снижения риска травм [1–4]. 

Тренировка по жиму лежа является важнейшей частью пауэрлифтинга, требующей 

тщательного и стратегического подхода к достижению оптимальных результатов [5]. 

На эффективность тренировок по жиму лежа влияет множество взаимосвязанных 

факторов, которые влияют на прирост силы, техническое мастерство и предотвращение 

травм [5]. 

Синхронизация физической и технической подготовки в пауэрлифтинге показывает, 

что прирост силы и техническое мастерство взаимозависимы. Повышение физической 

силы обеспечивает основу для поднятия более тяжелых весов, в то время как техническое 

мастерство обеспечивает эффективную передачу энергии и создание максимальной силы. 

Интеграция этих аспектов оптимизирует общую эффективность и производительность на 

соревнованиях. 

ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Биомеханический анализ жима лежа позволяет спортсменам увидеть основные не-

достатки при выполнении этого упражнения. Используя биомеханический анализ, пауэр-

лифтеры могут выявить недостатки в своей технике жима лежа. Этот анализ включает в 

себя изучение траектории движения штанги, положения тела и углов наклона суставов во 

время подъема, позволяет внести коррективы для оптимизации эффективности движения 

и минимизации потерь энергии. Они должны побуждать спортсменов к активной деятель-

ности на тренировках [1–4]. 

Понимание факторов, которые негативно влияют на эффективность тренировок пау-

эрлифтеров по жиму лежа, имеет решающее значение для оптимизации результатов. Устра-

нение этих факторов с помощью стратегического планирования, индивидуальных подхо-

дов к тренировкам, сбалансированного восстановления и целенаправленной умственной 

подготовки необходимо пауэрлифтерам для преодоления препятствий, реализации своего 
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потенциала и достижения совершенства в жиме лежа и за его пределами. Выявление этих 

факторов является стратегически важной задачей всего тренировочного процесса пауэр-

лифтеров. Эту задачу мы решали с помощью опроса 38 тренеров по пауэрлифтингу.  

Факторы, оказывающие негативное влияние на результативность тренировочного 

процесса пауэрлифтеров в жиме лежа и определяющие необходимость синхронизации фи-

зической и технической подготовки представлены в таблице. 

Таблица – Ранговая структура факторов, определяющих необходимость синхронизации 

физической и технической подготовки пауэрлифтеров в жиме лежа (n=38) 
Ранговое место 

(значимость) 
Факторы 

Ранговый пока-

затель (%) 

1 Нацеленность тренировки на овладение правильной техникой движения в 

жиме лежа с одновременным развитием силы 

27,3 

2 Поддержание оптимального баланса объема и интенсивности нагрузки 22,8 

3 Необходимость полноценного восстановления после тренировок и подбора 
правильного сбалансированного питания 

15,7 

4 Необходимость правильного управления величиной нагрузки в тренировоч-

ном процессе 

14,2 

5 Наличие точного мышечного баланса и акцентированное развитие стабили-
зирующих мышц 

10,4 

6 Наличие ясности цели и технологической обратной связи в ходе тренировок 9,6 

В ходе опроса мы установили факторы, определяющие необходимость синхрониза-

ции физической и технической подготовки пауэрлифтеров. Ими являются: нацеленность 

тренировки на овладение правильной техникой движения в жиме лежа с одновременным 

развитием силы; поддержание оптимального баланса объема и интенсивности нагрузки; 

необходимость полноценного восстановления после тренировок и подбора правильного 

сбалансированного питания; необходимость правильного управления величиной нагрузки 

в тренировочном процессе; наличие точного мышечного баланса и акцентированное раз-

витие стабилизирующих мышц. Наличие ясности цели и технологической обратной связи 

в ходе тренировок, по мнению респондентов, также определяет необходимость синхрони-

зации физической и технической подготовки.  

Нацеленность тренировки на овладение правильной техникой движения в жиме 

лежа с одновременным развитием силы, по мнению респондентов, является наиболее зна-

чимым фактором, определяющим необходимость синхронизации физической и техниче-

ской подготовки.  

Установлено, что плохая техника и форма движений ведут к утечке энергии. Непра-

вильная техника приводит к утечке энергии во время подъема, снижая передачу усилия и 

общую эффективность подъема. Неэффективная траектория движения штанги: отклонения 

от оптимальной траектории движения штанги уменьшают механическое преимущество, 

делая подъем более сложным и менее эффективным. А отсутствие надлежащего програм-

мирования тренировок и следование типовым, универсальным программам тренировки не 

учитывает индивидуальные сильные и слабые стороны спортсменов, препятствуя их про-

грессу. 

Неструктурированный подход, отсутствие структурированной периодизации и про-

грессирующая перегрузка сдерживают прирост силы и ограничивают производительность 

пауэрлифтеров во время соревнований. 

Значимым фактором является поддержание оптимального баланса объема и интен-

сивности нагрузки. Недостаточный баланс объема и интенсивности приводит к дисба-

лансу. Дисбаланс объема представляет собой недостаточный объем во время фаз гипертро-

фии и препятствует росту мышц, подрывая основу для увеличения силы. 

Перегрузка интенсивностью, как и чрезмерная интенсивность без адекватного вос-

становления могут привести к перетренированности, снижая эффективность тренировок. 

Необходимость полноценного восстановления после тренировок и подбора пра-

вильного сбалансированного питания также требуют синхронизации физической и 
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технической подготовки. Недостаточное восстановление и несбалансированное питание 

ведут к негативным последствиям. Недосыпание или плохой сон негативно влияют на вос-

становление, препятствуя восстановлению и росту мышц. 

Дефицит питательных веществ, как и несбалансированное питание не обеспечи-

вают необходимую энергию и питательные вещества для адаптации к тренировкам и вос-

становлению спортсменов. 

Необходимость правильного управления величиной нагрузки в тренировочном про-

цессе является также значимым фактором, определяющим необходимость синхронизации 

физической и технической подготовки. Неправильное управление нагрузкой или неконтро-

лируемое ее прогрессирование ведут к быстрому утомлению. Увеличение интенсивности 

тренировок без постепенного прогрессирования увеличивает риск травм и ухудшает адап-

тацию мышц. 

Невозможность разгрузки, пренебрежение запланированными периодами разгрузки 

препятствуют надлежащему восстановлению и приводят к снижению производительности 

спортсменов. 

Наличие точного мышечного баланса и акцентированное развитие стабилизирую-

щих мышц тоже требует синхронизации физической и технической подготовки. Мышеч-

ный дисбаланс и пренебрежение вспомогательными движениями приводят к мышечному 

дисбалансу и слабости поддерживающих мышц, увеличивая риск травм и снижая работо-

способность. 

Неэффективная стабилизация и слаборазвитые стабилизирующие мышцы влияют 

на контроль жима лежа и общую силу. Это ведет к перетренированности и эмоциональ-

ному выгоранию спортсменов. Перетренированность из-за чрезмерной нагрузки без доста-

точного времени на восстановление приводит к усталости, снижению работоспособности 

и потенциальным травмам. 

Непрерывные высокоинтенсивные тренировки без перерывов способствуют эмоци-

ональному выгоранию, негативно влияя на мотивацию и работоспособность. 

Пренебрежение методами ментальной тренировки, такими как визуализация и по-

зитивный разговор с самим собой, снижает концентрацию внимания, уверенность в себе и 

работоспособность под давлением на соревнованиях. Рассеянный образ мышления, недо-

статочная сосредоточенность во время подъемов приводит к неоптимальному выполнению 

жима лежа и снижению его эффективности. 

Наличие ясности цели и технологической обратной связи в ходе тренировок, по мне-

нию респондентов, также определяет необходимость синхронизации физической и техни-

ческой подготовки.  

Отсутствие технологической обратной связи, так же как и отсутствие ясности цели 

тренировки, ведет к негативным последствиям. Важен и мониторинг скорости штанги. Без 

данных о скорости штанги у пауэрлифтеров отсутствует объективная обратная связь об 

интенсивности тренировки, что затрудняет регулирование нагрузки. 

Упущение в видеоанализе, неиспользование видеоанализа препятствует визуальной 

оценке отклонений в технике, и не способствует улучшению спортивной формы пауэрлиф-

теров в жиме лежа. 

 Отсутствие ясности цели или неопределенные цели, двусмысленность в отношении 

целей приводит к бесцельному обучению, отсутствию направления и снижению эффектив-

ности тренировочного процесса. Отсутствие четких целей снижает мотивацию и целе-

устремленность, препятствуя прогрессу. 

ВЫВОД 

Таким образом, на эффективность тренировок пауэрлифтеров в жиме лежа влияет 

множество факторов, которые пересекаются, создавая целостный подход к тренировкам. 

Понимая и принимая во внимание эти многогранные факторы, пауэрлифтеры могут 
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максимально раскрыть свой потенциал, устанавливать новые личные рекорды и неизменно 

преуспевать на платформе пауэрлифтинга. 
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Аннотация 

Огромную роль в обеспечении нужной физической формы организма играет дыхательная си-

стема, что особенно важно для спортсменов. В этой связи серьезный интерес исследователи прояв-

ляют к развитию системы легких у разных категорий спортсменов, в том числе игровых видов 

спорта. 

Цель исследования: определить функциональные характеристики дыхательной системы у 

баскетболистов, тренирующихся с разной частотой. 

Методика и организация исследования. Собрана была группа, состоящая из 30 спортсменов-

юношей, которые в ходе последнего года занимались баскетболом: за неделю два раза – 11 юношей, 

в неделю четыре раза – 9 юношей, за неделю пять раз – 10 юношей. Группу контроля представляли 

12 юношей, ведущих физически неактивный образ жизни. Определяли ряд основных характеристик 

системы дыхания и выполняли их математическую обработку. 

Результаты исследования и их обсуждение. В случае регулярных баскетбольных тренировок 

происходит увеличение объёмных и скоростных параметров дыхательной системы, что наиболее вы-

ражено при тренировках пять раз в неделю. У тренировавшихся два и четыре раза параметры были 

немного ниже. Баскетбольные тренировки обеспечивают тренировку мышц грудной клетки, приводя 

к стойкому расширению диаметра бронхов. Это улучшает и облегчает ход лёгочного газообмена и 

тем самым усиливает метаболические процессы. 

Выводы. В случае систематических баскетбольных тренировок в юношеском возрасте разви-

вается легочная ткань и мышцы, обеспечивающие процесс дыхания, что нарастает по мере роста 

частоты занятий. 

Ключевые слова: баскетбол, спорт, физическая активность, лёгкие, тренировки. 
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IMPACT OF REGULAR BASKETBALL TRAINING ON THE FUNCTIONAL 

PARAMETERS OF THE RESPIRATORY SYSTEM 
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Abstract 

The respiratory system plays a huge role in ensuring the necessary physical shape of the body, which 

is especially important for athletes. In this regard, researchers are showing serious interest in the develop-

ment of the pulmonary system in different categories of athletes, including team sports. 

Purpose of the study: to determine the functional characteristics of the respiratory system in basket-

ball players training with different frequencies. 

Methodology and organization of the study. A group was assembled consisting of 30 male athletes 

who had been playing basketball over the past year: 11 boys twice a week, 9 boys four times a week, 10 

boys five times a week. The control group consisted of 12 young men leading a physically inactive lifestyle. 

A number of basic characteristics of the respiratory system were determined and their mathematical pro-

cessing was performed. 

Research results and discussion. In the case of regular basketball training, there is an increase in the 

volume and speed parameters of the respiratory system, which is most pronounced when training five times 

a week. Those who trained two and four times had slightly lower parameters. Basketball training provides 

training to the muscles of the chest, leading to a persistent expansion of the diameter of the bronchi. This 

improves and facilitates pulmonary gas exchange and thereby enhances metabolic processes. 

Conclusions. In the case of systematic basketball training in adolescence, lung tissue and muscles 

that support the breathing process develop, which increases as the frequency of training increases. 
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В условиях систематических физических нагрузок в организме наступает целый ряд 

адаптивных перестроек, аспекты которых вызывают большой интерес у разных исследо-

вателей [1, 2]. Вследствие получения большого количества положительных эмоций, заня-

тия спортом особенно интересны для молодёжи [3]. При этом вовлечение ее в занятия спор-

том способствует стимуляции всех систем молодого организма, повышая его защитные 

силы и физические возможности [4]. Развитие разного рода резервов в организме приводят 

к массе биологически выгодных явлений и к общему укреплению здоровья [5, 6]. 

Рабочие возможности системы дыхания крайне важны для получения высоких по-

казателей в спорте вследствие их непосредственного участия в газообмене и значимости 

для синтеза макроэргов во всех тканях [7, 8]. В этом серьезную значимость имеет состоя-

ние всех элементов легочной системы, выделить в которой наиболее значимые из них 

трудно. Вместе с тем признается высокая биологическая важность за диаметром трахеи и 

бронхов, развитием альвеол и морфологическим состоянием диафрагмы и скелетных 

мышц туловища [9]. Ввиду того, что у современных молодых людей большой интерес вы-

зывают игровые виды спорта и в том числе баскетбол. Важным является проведение 

оценки состояния возможностей системы дыхания у занимающихся баскетболом, учиты-

вая особенности занятий им с разной частотой. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Подвергнуты наблюдению 30 юношей-спортсменов (17–19 лет), которые в течение 

последнего года регулярно посещали секцию баскетбола при длительности одной трени-

ровки не менее часа: дважды за неделю – 11 лиц, четырежды за неделю – 9 лиц, пятикратно 

за неделю – 10 лиц. В качестве контрольной группы выступили 12 юношей (17–19 лет), 

которые никогда не участвовали в спортивной активности. Все взятые в исследование яв-

лялись клинически здоровыми людьми. 

Показатели системы дыхания регистрировались при помощи аппарата «Спиро-

Спектр», выпущенного организацией НейроСофт (Россия). Велась статистическая обра-

ботка получаемых в исследовании данных, заключавшаяся в высчитывании величины кри-

терия Стьюдента. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Ведущее значение для совершенствования спортивной формы признается за объе-

мом жизненной ёмкости лёгких (ЖЕЛ). Ее величина определяется размером дыхательной 

поверхности, имеющейся в лёгких. В случае ее нарастания объема поглощения организмом 

кислорода и более полного выброса углекислоты существенно усиливает ход всего мета-

болизма во всех частях организма. В условиях физической активности на регулярной ос-

нове все параметры организма могут меняться в достаточно большом диапазоне, что свя-

зано с интенсивностью, продолжительностью и периодичностью тренировок [10]. 

Очевидно, существует связь объема ЖЕЛ с состоянием физических возможностей у людей 

любого возраста и любой физической активности.  

В выполненной работе уровень ЖЕЛ у физически нетренированных оказалась 

4,18±0,38 л (таблица). У баскетболистов она была больше. Самой низкой из баскетболистов 

ЖЕЛ была у тех, кто тренировался дважды в ходе недели – 5,23±0,29 л, более высокой она 

отмечена у лиц, которые тренировались 4 раза в ходе недели – 5,48±0,26 л и ещё больше 

она оказалась у баскетболистов, которые тренировались 5 раз в ходе недели – 5,69±0,33 л. 

Сходная закономерность в группах баскетболистов имелась для значения форсиро-

ванной жизненной ёмкости лёгких (ФЖЕЛ). В группе сравнения параметр ФЖЕЛ достигал 

3,72±0,45 л. У тренирующихся эта величина оказалась существенно выше, достигая мак-

симального уровня у посещавших секцию баскетбола пять раз за неделю – 5,91±0,38 л. 
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Просвет бронхов играет большую роль в реализации акта внешнего дыхания. По 

мере его расширения происходит облегчение вдоха за счет уменьшения уровня сопротив-

ления всех бронхов, поступаемому в них количеству воздуха, в первую очередь при интен-

сивно совершаемом вдохе. Чем шире бронхи, тем легче идёт в них процесс вентиляции. 

При этом по мере роста просвета бронхиального дерева понижаются энерготраты на акт 

дыхания и более активно возможно будет протекать метаболизм в тканях организма.  

Таблица – Характеристики системы дыхания баскетболистов 

Характеристики 

системы дыхания 

Два раза на неделе, 

n=11(1) 

Четыре раза на не-

деле, n=9(2) 

Пять раз на неделе, 

n=10(3) 

Контроль, 

n=12 
р1-2 р2-3 р1-3 

МОС25, л/с 8,31±0,33; р<0,01 8,53±0,42; р<0,01 8,90±0,53; р<0,01 6,25±0,46    

МОС50, л/с 6,15±0,26; р<0,01 6,38±0,32; р<0,01 6,72±0,29; р<0,01 4,42±0,35    

МОС75, л/с 3,15±0,16; р<0,01 3,34±0,14; р<0,01 3,67±0,13; р<0,01 2,43±0,19   <0,05 

СОС25–75, л/с 5,24±0,27; р<0,01 5,48±0,34; р<0,01 5,89±0,37; р<0,01 4,34±0,41   <0,05 

ФЖЕЛ, л 5,29±0,34; р<0,01 5,65±0,29; р<0,01 5,91±0,38; р<0,01 3,72±0,45   <0,05 

ЖЕЛ, л 5,23±0,29; р<0,01 5,48±0,26; р<0,01 5,69±0,33; р<0,01 4,18±0,38   <0,05 

ОФВ1, л 4,62±0,28; р<0,01 4,89±0,30; р<0,01 5,27±0,27; р<0,01 2,82±0,32   <0,05 

ОФВ0,5, л 3,34±0,21; р<0,01 3,55±0,17; р<0,01 3,78±0,19; р<0,01 1,77±0,14   <0,05 

Примечание: р – достоверность отличий учитываемых параметров у спортсменов и физически нетренированных 

лиц. 

Величина совершаемого форсировано выдоха на протяжении 1/2 секунды и на про-

тяжении первой секунды (ОФВ0.5 и ОФВ1) этого акта оказалась самой большой у баскет-

болистов, которые тренировались пять раз на протяжении недели (3,78±0,19 л и 5,27±0,27 

л). У баскетболистов, занимавшихся в ходе недели дважды и четырежды, эти значения 

были несколько ниже. У юношей, составивших группу контроля, объем ОФВ1 достигал 

2,82±0,32 л при значении ОФВ0,5 1,77±0,14 л. 

Для пятикратно в ходе недели тренирующихся баскетболистов характерны были 

наибольшие величины средней объёмной скорости при реализации основной части ФЖЕЛ 

(СОС25–75), наибольшие значения мгновенный объёмной скорости выдоха в момент 

75%(МОС75), в момент 50%( МОС50) и в момент 25%(МОС25) от размера ФЖЕЛ. Так 

величина показателя мгновенной объёмной скорости реализации выдоха на величину 25% 

у пять раз за неделю тренирующихся баскетболистов оказалась 8,90±0,53 л/с, на величину 

50% от уровня ФЖЕЛ – 6,72±0,29 л/с, при реализации на 75% от значения всей ФЖЕЛ 

3,67±0,13 л/с. Рассмотрение интервала между 25% и 75% объема от размера ФЖЕЛ вели-

чина средней объёмной скорости равнялась 5,89±0,37 л/с. Баскетболисты, которые занима-

лись два и четыре раза в ходе недели, несколько уступали по этим параметрам пятикратно 

тренирующимся. При этом параметры всех баскетболистов были больше, чем в группе 

контроля, указывая на то, что у них достаточно сильно развиты экспираторные мышцы и 

легочная ткань по сравнению с юношами, являющимися физически неактивными. 

Рассматривая результаты данного исследования, становятся ясно, что баскетболь-

ные тренировки способны стимулировать скелетные мышцы, обеспечивающие процесс 

дыхания. Достижение выраженных физических возможностей, видимо, достигается в 

условиях широкого просвета воздухоносных путей [11]. Так, наиболее объемный выдох 

был свойственен у пятикратно тренировавшимся баскетболистам. Те, кто посещали сек-

цию 2 или 4 раза за неделю имели параметры немного ниже. Развитие легочной системы у 

баскетболистов с любой периодичностью, посещающих тренировки, оказалось выше, чем 

у физически неактивных юношей. Это надо считать следствием стимуляции организма в 

условиях регулярных физических нагрузок занятий [12]. 

ВЫВОДЫ 

Высокий уровень развития дыхательной системы создает основы для функциональ-

ного потенциала у спортсменов любой специализации. Не исключением оказались и бас-

кетболисты, имевшие весьма выраженные характеристики системы дыхания. Данная 
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особенность связана с высоким развитием у них дыхательных мышц, а также значимым 

просветом трахеи и бронхов. В условиях нарастания частоты баскетбольных тренировок 

был прослежен рост функциональных характеристик легочной системы, достигавших 

наибольшего уровня у юных баскетболистов, проходящих тренировки на протяжении не-

дели 5 раз. 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КОМПЬЮТЕРНОГО МОДЕЛИРОВАНИЯ В УЧЕБНО-

ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ ДЛЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ТЕХНИКО-

ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ САМБИСТОВ 

Павел Анатольевич Ткаченко, кандидат педагогических наук, доцент, Дальневосточ-

ный государственный университет путей и сообщений, Хабаровск; Владислав Вадимо-

вич Бухарков, аспирант, Дальневосточная государственная академия физической куль-

туры, Хабаровск 

Аннотация 

В данной статье приведены результаты внедрения в учебно-тренировочный процесс самби-

стов 12-13 лет, и 14-15 лет приложения «Tactical reader». Данное программное обеспечение постро-

ено в формате прогнозов и рекомендаций, осуществлённых однокадровым алгоритмом обнаружения 

человека/позы, такими как OpenPose и YOLO с применением фильтра Калмана для осуществления 

анализа положения звеньев тела спортсменов, представленных в виде скелетных моделей при вы-

полнении технико-тактических действий в процессе тренировочной деятельности. Технико-тактиче-

ские действия самбистов идентифицируются, классифицируются в определённом порядке, а также 

выдаётся текстовый анализ ошибочных действий по итогам выполнения двигательных действий. В 

рамках исследования были подобраны соответствующие комбинационные комплексы в соответствии 

с программами спортивной подготовки отрабатываемыми спортсменами контрольной и эксперимен-

тальной групп. По итогам анализа освоения комбинационных комплексов с использованием прило-

жения «Tactical reader» можно говорить о положительной динамике развития технико-тактической 

подготовки самбистов, исходя из рационального и эффективного выполнения комбинационных ком-

плексов для определённой группы подготовки согласно требованиям программы обучения. 

Ключевые слова: технико-тактическая подготовка, технико-тактическая действия, комбина-

ционные комплексы, учебно-тренировочный процесс, программное обеспечение. 
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USE OF COMPUTER SIMULATION IN THE EDUCATIONAL AND TRAINING 

PROCESS TO IMPROVE TECHNICAL AND TACTICAL ACTIONS OF SAMBO 

WRESTLERS 

Pavel Anatolyevich Tkachenko, candidate of pedagogical sciences, docent, Far Eastern State 

University of Railways and Communications, Khabarovsk; Vladislav Vadimovich Bukharkov, 

post-graduate student, Far Eastern State Academy of Physical Culture, Khabarovsk. 

Abstract 

This article presents the results of the introduction of the "Tactical reader" application into the edu-

cational and training process of sambo wrestlers aged 12-13 and aged 14-15. This software is built in the 

format of predictions and recommendations made by a single-frame human/posture detection algorithm, 

such as OpenPose and YOLO using the Kalman filter to analyze the position of the body links of athletes, 

presented in the form of skeletal models when performing technical and tactical actions in the process of 

training activities. Technical and tactical actions of sambists are identified, classified in a certain order, and 

a textual analysis of erroneous actions based on the results of performing motor actions is also given. Within 

the framework of the study, the appropriate combinational complexes were selected in accordance with the 

programs of sports training by the athletes of the control and experimental groups being trained. Based on 

the results of the analysis of the development of combinational complexes using the "Tactical reader" appli-

cation, we can talk about the positive dynamics in the development of technical and tactical training of 

sambo wrestlers, based on the rational and effective implementation of combinational complexes for a cer-

tain training group in accordance with the requirements of the training program. 

Keywords: technical and tactical training, technical and tactical actions, combinational complexes, 

educational and training process, software. 

ВВЕДЕНИЕ 

Это заключительная часть исследований, где ранее уже выявлялись модельные ха-

рактеристики показателей технико-тактической подготовленности самбистов, также опре-

делялось наличие взаимосвязи между показателями технической подготовленности и осо-

бенностей свойств личности самбистов, включая динамику изменения показателей 

технико-тактической подготовленности самбистов в учебно-тренировочном процессе, по-

средством дополнения методики формирования технико-тактического мышления в период 

подготовки к участию в соревнованиях [1, 2, 3]. Данные сведения необходимо учитывать 

при построении технической и тактической подготовки в рамках учебно-тренировочного 

процесса, в частности это подтверждает целесообразность внедрения в учебно-трениро-

вочный процесс компьютерного моделирования для повышения технико-тактической под-

готовленности самбистов.  

Приложение «Tactical reader» ставит себе цель определение положения звеньев тел 

спортсменов в статичных и динамических ситуациях в процессе осуществления трениро-

вочной и соревновательной деятельности. Работа осуществляется по примеру надёжного 

алгоритма, отслеживающего в видеопотоке положение тел спортсменов, с учётом про-

странственных и временных данных. Здесь имеет место быть алгоритм детектирования ви-

деопотока, и для более эффективного считывания используется алгоритм YOLO, который 

справляется с этим быстрее других алгоритмов и характеризуется стабильностью и высо-

кой точностью передачи действий самбистов в кадре. Вначале осуществляется предвари-

тельная обработка видеозаписей, которая также зависит от специфики записывающего 

устройства, фиксируемого видеопоток, а далее уже производится извлечение скелетных 

моделей фигур людей из одиночных кадров во всех случаях, когда это возможно. Для де-

тектирования скелетных моделей нами использовалась многозначная система OpenPose. В 

связи с чем одно изображение разбивается на много косвенно связанных частей с последу-

ющим использовании детектора к каждой из них с последующим объединением получен-

ных векторных скелетных моделей. Помимо вышеперечисленных массивов также нами 
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использовалась технология Optical flow (оптический поток) целью которого является уточ-

нение скелетных моделей, сформированных исходя из содержимого видеопотока. Процесс 

поиска и классификации технико-тактических действий следует подразделять на следую-

щие этапы: 

1. Составление покадровых скелетов находящихся в кадре спортсменов. 

2. Привязка скелетов к координатам согласно предусмотренной в кадре системой 

координат. 

3. Обнаружение основных двигательных действий спортсменов, составляющих 

структуры выполнения технико-тактических действий. 

4. Классификация звеньев тел самбистов в динамических ситуациях. 

5. Описание правильности выполнения технико-тактических действий с указанием 

методических рекомендаций [4, 5]. 

Для обучения нейросети используется видеоряд, состоящий из тренировочных за-

даний и соревновательных схваток. Разметка обучающей выборки нами осуществлялась в 

ручном режиме с помощью экспертной оценки. Таким образом приложение «Tactical 

reader» осуществляет анализ выполнения технико-тактических действий изучаемых сам-

бистов исходя из проведённого видеоанализа его соревновательной и тренировочной дея-

тельности с составление методических указаний. Ключевыми особенностями данного про-

граммного обеспечения являются: 

1. Определение звеньев тела самбистов в пространстве и времени на основе видео-

ряда соревновательной или тренировочной деятельности. 

2. Подготовка описательного отчёта с графическим изображениями и соответству-

ющим схемами. 

3. Перспективное планирование учебной или соревновательной встречи с подроб-

ным анализом сильных и слабых сторон самбистов. 

4. Разработка методический указаний и рекомендаций по подготовке к встрече с 

конкретным соперником. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Эксперимент проводился с двумя группами контрольной и экспериментальной 

начальной подготовки 3-его года обучения – НП-3 (дети 12-13 лет) и контрольной и экспе-

риментальной тренировочной группы 2-ого года обучения –ТГ-2 (тренировочной группы) 

(14-15 лет), в каждой группе по 11 человек. Учебно-тренировочный процесс контрольных 

групп НП-3 и ТГ-2 осуществлялся по традиционной методике обучения, согласно про-

грамме спортивной подготовки. 

Программа спортивной подготовки для воспитанников экспериментальных групп 

НП-3 и ТГ-2 составлялась исходя из анализа видеозаписей с тренировочной и соревнова-

тельной деятельности спортсменов, пропущенных через приложение «Tactical reader». По 

итогам анализа технико-тактической подготовленности самбистов было установлено, что 

спортсмены группы НП-3 имеют трудности при выполнении комбинаций бросков, т. е. по-

следующая атака после первого действия вызывает некоторые сложности и вследствие 

чего самбисты совершают ряд технических ошибок и не всегда успешно выполняют ком-

бинации. Та же проблема присутствует и у воспитанников ТГ-2, которые не всегда каче-

ственно могут осуществить переход от одного технического действия к другому. 

Самбистам экспериментальных групп НП-3 и ТГ-2 были поставлены задачи про-

сматривать видеозаписи со своей соревновательной деятельности и продумывать решения 

различных задач исходя из уже прошедших соревнований, прогнозируя те или иные ситу-

ации, и впоследствии моделируя их решение на тренировке под наблюдением тренера с 

фиксацией по видеокамере. Этот процесс подразделялся на пять этапов: 

1. Анализ своего технико-тактического арсенала. 

2. Устранение грубых технико-тактических ошибо. 
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3. Формирование технико-тактического плана ведение схваток. 

4. Апробация технико-тактического плана. 

5. Подведение итогов апробации технико-тактического плана. 

Благодаря чему удалось накопить солидный архив видеозаписей о том, как изменя-

лось технико-тактическое мастерство самбистов групп НП-3 и ТГ-2. Мы приходим к вы-

воду, что развитие тактического мышления и самоанализ своей деятельности наряду с са-

моконтролем положительно влияют на стабильности выполнения комбинационных 

комплексов в процессе тренировочной и соревновательной деятельности. 

Стоит отметить, что качество выполнения комбинационных комплексов оценива-

лось по общему признаку, т. е. учитывалось выполнение комбинационных связок харак-

терных только для представителей данной спортивной школы исходя из программ подго-

товки, а также индивидуальных комбинационных комплексов. При этом не учитывался 

одиночный бросок, выполненный в процессе борьбы, что принёс оценку, а только дей-

ствия, выполненные в результате комбинационной связки (вторым или третьим броском). 

В соответствии с программой подготовки МБОУ ДО «ДЮСШ г. Советская Гавань» 

отрабатывались общие комбинационные комплексы (ОК), состоящие из основных техни-

ческих действий согласно программе спортивной подготовки: ОК-1 – бросок через бедро 

+ задняя подножка, ОК-2 – задняя подножка + передняя подножка, ОК-3 – передняя под-

ножка + бросок через бедро, ОК-4 – бросок через бедро + посадка, ОК-5 – бросок через 

бедро + бросок зацепом под пятку.  

Для оценки качества выполнения комбинационных комплексов оценивается каче-

ство выполнения данных наработок в ходе учебных и соревновательных встреч согласно 

системе начисления баллов в самбо, но по итогам реализации какого-то либо одного эле-

мента связки, либо всех элементов. Подготовка самбистов выстраивалась таким образом, 

что в ходе соревновательной деятельности для достижения поставленной задачи, а именно 

победы в схватке, самбисты должны следовать заранее построенному технико-тактиче-

скому плану и выполнять те технико-тактические действия, которые позволят выиграть. 

Это касается и визуализации тактических действия, когда после анализа видеозаписей че-

рез приложение «Tactical reader» определяется правильность выполнения и оптимальный 

момент для выполнения, включая также соревновательный опыт спортсмена и его интуи-

цию.  

Для обоснования целесообразности и эффективности применения в учебно-трени-

ровочном процессе приложения «Tactical reader» нами был произведен педагогический 

эксперимент. Тестирование, проведенное в начале эксперимента, показало, что достовер-

ных отличий между двумя группами по исследуемым показателям не установлено (таблица 

1) 

По итогам эксперимента благодаря внедрению в учебно-тренировочный процесс 

программного обеспечения «Tactical reader» у экспериментальной группы НП-3 удалось 

улучшить степень эффективности исполнения комбинационных комплексов в ходе трени-

ровочной и соревновательной деятельности в соотношении:  

− ОК-1 – 21,2%,  

− ОК-2 – 27,6%,  

− ОК-3 – 20,7%,  

− ОК-4 – 20,8%,  

− ОК-5 – 29,1%. 

Также стоит отметить прирост в экспериментальной группе ТГ-2 эффективности 

выполнения комбинационных комплексов в ходе тренировочной и соревновательной дея-

тельности по итогам внедрения в учебно-тренировочный процесс программного обеспече-

ния «Tactical reader»:  

− ОК-1 – 17,1%,  

− ОК-2 – 31,1%,  
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− ОК-3 – 35,7%,  

− ОК-4 – 44,4%,  

− ОК-5 – 28,1%. 

Таблица 1 – Качество выполнения комплексов технико-тактических действий спортсменов 

группы контрольной и экспериментальной группы НП-3 и ТГ-2 (до эксперимента) 
 

К Группа «НП-3», M1±m Э Группа «НП-3», M2±m 
Разница, М1-М2 

ед. % 

ОК-1 2,7±0,3 3,1±0,3 0,4 14,8 

>0,05 

ОК-2 2,1±0,3 2,6±0,3 0,5 23,8 

>0,05 

ОК-3 2,2±0,3 2,5±0,3 0,3 13,6 

>0,05 

ОК-4 1,7±0,1 1,9±0,1 0,2 11,8 

>0,05 

ОК-5 1,8±0,2 2,1±0,2 0,3 16,7 

<0,05 

 К Группа «ТГ-2», M1±m Э Группа «ТГ-2», M2±m Разница, М1-М2 

ОК-1 3,6±0,3 3,9±0,3 0,3 8,3 

>0,05 

ОК-2 2,5±0,4 2,7±0,4 0,2 8 

>0,05 

ОК-3 2,4±0,4 2,5±0,4 0,1 4,2 

>0,05 

ОК-4 2,2±0,3 2,3±0,3 0,1 4,6 

>0,05 

ОК-5 2,7±0,3 3,0±0,3 0,3 11,1 

0,3 

Таблица 2 – Качество выполнения комплексов технико-тактических действий спортсменов 

группы контрольной группы и экспериментальной НП-3 и ТГ-2 (после эксперимента) 

 К Группа «НП-3», M2±m Э Группа «НП-3», M2±m 
Разница, М1-М2 

ед. % 

ОК-1 3,3±0,3 4±0,2 0,7 21,2 

<0,05 

ОК-2 2,9±0,3 3,7±0,3 0,8 27,6 

<0,05 

ОК-3 2,9±0,3 3,5±0,3 0,6 20,7 

<0,05 

ОК-4 2,4±0,3 2,9±0,3 0,5 20,8 

<0,05 

ОК-5 2,4±0,2 3,1±0,3 0,7 29,1 

<0,05 

 К Группа «ТГ-2», M1±m Э Группа «ТГ-2», M2±m Разница, М1-М2 

ОК-1 4,1±0,2 4,8±0,1 0,7 17,1 

<0,05 

ОК-2 2,9±0,4 3,8±0,3 0,9 31,1 

<0,05 

ОК-3 2,8±0,3 3,8±0,4 1 35,7 

<0,05 

ОК-4 2,7±0,3 3,9±0,4 1,2 44,4 

<0,05 

ОК-5 3,2±0,3 4,1±0,4 0,9 28,1 

<0,05 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

С учётом вышеизложенного следует, что внедрение в учебно-тренировочный про-

цесс программного обеспечения «Tactical reader» положительно влияет на совершенство-

вание технико-тактической подготовленности самбистов, т. к. исходя из результатов 
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исследования спортсмены экспериментальной группы НП-3 значительно улучшили сте-

пень эффективности исполнения комбинационных комплексов в ходе тренировочной и со-

ревновательной деятельности ОК-1 (бросок через бедро + задняя подножка) – 21,2%, ОК-

2 (задняя подножка + передняя подножка) – 27,6%, ОК-3 (передняя подножка + бросок че-

рез бедро) – 20,7%, ОК-4 (бросок через бедро + посадка) – 20,8%, ОК-5 (бросок через бедро 

+ бросок зацепом под пятку) – 29,1%. Как и спортсмены экспериментальной группы ТГ-2 

ОК-1 (бросок через бедро + задняя подножка) – 17,1%, ОК-2 (задняя подножка + передняя 

подножка) – 31,1%, ОК-3 (передняя подножка + бросок через бедро) – 35,7%, ОК-4 (бросок 

через бедро + посадка) – 44,4%, ОК-5 (бросок через бедро + бросок зацепом под пятку) – 

28,1%. 
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Аннотация  

Затрагивается проблема формирования устойчивых движений как одного из важнейших фак-

торов, обеспечивающих спортивный успех. Целью данного исследования явилось выявить влияние 

помех на устойчивость движений при выполнении гимнастических упражнений. Представлены ре-

зультаты экспериментов по замеру параметров движений при выполнении двигательных тестов, мо-

делирующих такие упражнения.  

Для проведения экспериментов были сформированы 2 группы юношей, студентов первого 

курса: группа занимающихся по программе общей физической подготовки (ОФП) и группа началь-

ного обучения элементам спортивной гимнастики. Двигательные тесты представляли собой прыжки 

с разбега при различных условиях, моделирующих различный уровень помех движению. В ходе вы-

полнения тестовых упражнений фиксировались временные характеристики отдельных фаз целост-

ного движения.  

Анализ экспериментальных данных показал, что движения в разных тестах обладают подоб-

ной структурой, что выразилось в близких значениях ритма. В то же время наблюдается достоверное 

различие параметров движений при усложнении условий их выполнения. Выявление характера за-

висимости устойчивости от уровня помех дает возможность оптимизировать структуру движений в 

связках комбинаций. Это имеет большое практическое значение при разработке методик обучения и 

подготовки к соревнованиям. 

Ключевые слова: спортивная гимнастика, комбинации движений, помехи, координационные 

способности 
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TO ASSESS THE STABILITY OF MOVEMENTS IN GYMNASTIC EXERCISES 

Vladimir Nikolaevich Tomilov, doctor of pedagogical sciences, professor, Vladimir Mikhailo-

vich Bogdanov, candidate of pedagogical sciences, professor, Larisa Petrovna Bogdanova, 

doctor of medical sciences, docent, Samara University 

Abstract 

The problem of the formation of stable movements as one of the most important factors ensuring 

sports success is touched upon. The purpose of this study was to identify the effect of interference on the 

stability of movements when performing gymnastic exercises. The results of experiments on measuring the 

parameters of movements when performing motor tests simulating such exercises are presented. 

To conduct the experiments, 2 groups of young men, first-year students were formed: a group of 

students engaged in the OFP program and a group of initial training in the elements of gymnastics. The 

motor tests were a running jump under different conditions, simulating different levels of movement inter-

ference. During the test exercises, the time characteristics of individual phases of the holistic movement 

were recorded. 

The analysis of experimental data showed that the movements in different tests have a similar struc-

ture, which was expressed in close values of rhythm. At the same time, there is a significant difference in 

the parameters of movements with the complication of the conditions for their implementation. Identifying 

the nature of the dependence of stability on the level of interference makes it possible to optimize the struc-

ture of movements in bundles of combinations. This is of great practical importance in the development of 

teaching methods and preparation for competitions. 

Keywords: artistic gymnastics, movement combinations, interference, coordination abilities. 

ВВЕДЕНИЕ 

Устойчивость спортивных движений к помехам, обеспечивая стабильное выполне-

ние соревновательных упражнений, является одним из важнейших показателей эффектив-

ности технической подготовки. В спортивной гимнастике устойчивость приобретает осо-

бую значимость, поскольку помимо решения задач технической подготовки, устойчивые 

движения способствуют созданию благоприятного фона эстетического восприятия.  
Специфика гимнастических упражнений заключается в том, что отдельные их эле-

менты, в процессе объединения в единую комбинацию, особенно на начальном этапе 
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обучения, являются определенной помехой друг для друга. В спортивной литературе 

утвердилось понимание комбинации как мышечной синергии, которая согласует ряды от-

дельных последовательных движений, образуя единую структуру и формируя образ дви-

жения. С усложнением структуры движения существенно усложняется процесс формиро-

вания его образа, моделирующего ситуацию успешного завершения, ситуацию «будущего» 

[2]. Помехи предельно осложняют подобный процесс.  

Актуальность решения проблемы устойчивости возрастает в связи с общей тенден-

цией повышения темпа выполнения соревновательных упражнений. Однако вопросы по-

мехоустойчивости движений в гимнастике практически не разработаны. В данном иссле-

довании решалась задача выяснить возможность оценки влияния помех на эффективность 

выполнения тестовых движений, по составу приближающихся к гимнастическим упраж-

нениям. Методологической основой послужили базовые представления физиологии дви-

жений о координации движений человека, лежащей в основе выработки устойчивого дви-

гательного навыка [1]. 

 ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Поставленная задача решалась в ходе выполнения экспериментов с двигательными 

тестами при разных условиях их выполнения. Предполагалось, что разные условия созда-

вали различный уровень помех.  

Были проведены два эксперимента. В первом из них оценивались параметры дви-

жений для группы ОФП в количестве 14 человек. При этом использовались 3 тестовых 

упражнения: № 1 – разбег и прыжок в длину; № 2 – разбег и прыжок в длину с поворотом 

на 180 градусов; № 3 – опорный прыжок.  

В ходе выполнения тестов фиксировались следующие параметры: а) t1 – время раз-

бега от момента старта до начала отталкивания для прыжка; б) t0 – полное время выполне-

ния упражнения; в) – параметры разбега: количество шагов и очередность постановок ног 

в начале разбега и при отталкивании. Для оценки характера выполнения последнего шага, 

непосредственно перед отталкиванием, использовалась видеосъемка.  

В ходе проведения второго эксперимента те же задачи решались с группой студентов 

в количестве 14 человек, проходящих начальное обучение элементам спортивной гимна-

стики. При этом в качестве третьего тестового упражнения применялся опорный прыжок 

с гимнастического мостика. Дистанция разбега выбиралась в соответствии с требованиями 

соревнований по спортивной гимнастике.  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В таблицах 1 и 2 представлены результаты обработки экспериментальных данных, 

полученных в ходе выполнения трех попыток в каждом тесте. Эксперименты выявили в 

целом высокую помехоустойчивость движения при разбеге, что выразилось в характерной 

величине ритма всего движения, величина которого практически не изменялась при изме-

нении условий выполнения тестов. Исключением явились показатель ритма для группы 

ОФП в третьем упражнении. Тем не менее, нельзя утверждать, что его изменение явилось 

результатом влияния только помехи самой по себе, учитывая траекторию движения в по-

лете через препятствие. Это касается и показателя ритма в группе гимнастов при опорном 

прыжке с мостика, когда он существенно зависит от длины разбега.  

Одновременно наблюдались изменения внешних параметров разбега, отражающих 

корректировку движений при различных условиях его выполнения. Это проявилось в 

смене очередности постановки правой или левой ноги в начале разбега, при отталкивании, 

в изменении числа шагов. Приведены данные по количеству таких попыток в % от общего 

числа попыток. 

В обеих группах с изменением условий выполнения тестовых упражнений, а именно 

с их усложнениями, произошло очевидное увеличение времени разбега и общего времени. 
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И если второе частично связано с увеличением времени ввиду длительности второй фазы 

– полета над препятствием, то первое явно свидетельствует о влиянии самой помехи в виде 

усложнения программы движения.  

Таблица 1 – Параметры движения в тестовых упражнениях для группы ОФП 

Тестовое упражнение 
Время, с 

Ритм t0/ t1 
Изменения параметров разбега, % 

t1 t0 Старт. нога Кол-во шагов Толчк. нога 

Прыжок в длину 1,86±0,08 2,31±0,08 1,24 7 13 20 

Прыжок с поворотом 1,94±0,02 2,38±0,02 1,23 13 7 7 

Опорный прыжок  2,03±0,04 2,65±0,04 1,31 0 0 7 

Таблица 2 – Параметры движения в тестовых упражнениях для группы начального обуче-

ния элементам спортивной гимнастики  

Тестовое упражнение 
Время, с 

Ритм t0/ t1 
Изменения параметров разбега, % 

t1 t0 Старт. нога Кол-во шагов Толчк. нога 

Прыжок в длину 2,48±0,06 2,93±0,08  1,18 15 18 18 

Прыжок с поворотом 2,60±0,03 3,01±0,03 1,16  0 7 7 

Опорный прыжок  2,71±0,03 3,19±0,04  1,17 0 13 13 

В таблице 3 представлены в форме матрицы результаты различий времени отталки-

вания, и общего времени в группах ОФП (правая верхняя половина матрицы) и группы 

спортивной гимнастики (левая нижняя). 

Таблица 3 – Уровни различий результатов в тестовых упражнениях (t1/ t0) 
 Упр. №1 Упр. №2 Упр. №3 

Упр. №1  0,3829 / 0,3794 0,0359 / 0,0006 

Упр. №2 0,1083 / 0,3899  0,0548 / 0,00005 

Упр. №3 0,0035 / 0,0112 0,0018 / 0,0002  

На основании полученных данных можно сделать следующие заключения: а) разли-

чия в результатах времени отталкивания в обеих группах между упражнениями № 1 и № 3, 

№ 2 и № 3 достоверны (р<0,05), различия между № 2 и № 3 в группе ОФП близки к поро-

говой величине, (р=0,0548); б) наиболее достоверными являются различия общего времени 

между упражнениями №1 и № 3, а также № 2 и № 3 в обеих группах (р<0,001); в) макси-

мальные различия общего времени выполнения между упр. № 2 и № 3 (р<0,001) в обеих 

группой не являются информативными, так как обусловлены естественной разницей тра-

екторий движения; г) недостоверными являются различия между упражнениями № 1 и № 2 

в обеих группах (р>0,05), хотя в группе гимнастов отличие по времени отталкивания 

близко к достоверному (р=0,1083).  

Поскольку такое элементарное движение как отталкивание от горизонтальной 

опоры может рассматриваться как базовый компонент в связках гимнастических элемен-

тов, широко используемых при выполнении гимнастических упражнений, для группы 

ОФП был дополнительно проведен общий анализ характера устойчивости последнего 

шага перед отталкиванием. Результаты экспериментов показали, что в 20% случаев всех 

попыток его длина является максимальной среди всех шагов. При этом корректировка в 

условиях помех проявилась в виде приставного шага в 10% случаях из всех попыток во 

втором упражнении, и в 40% – в третьем. 

ВЫВОДЫ 

1. В рамках решения поставленной задачи продемонстрирована возможность до-

ступными средствами оценивать влияния помех на особенности выполнения упражнений, 

используемых в спортивной гимнастике. Это позволяет в дальнейшем разрабатывать прак-

тически реализуемые методики таких оценок и оценивать динамику формирования двига-

тельных навыков, в частности, при формировании соревновательных программ в вольных 

упражнениях и в опорных прыжках. 

2. Рост влияния уровня помех при усложнении упражнений можно оценивать как 

во временных параметрах всего движения, так и в изменении его состава: количества 
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шагов, смене очередности постановки ног в начале и конце движения. Ритм движения дол-

жен использоваться как существенный параметр, позволяющий проводить полноценный 

анализ движений.  

3. Анализ результатов показал необходимость проведения дополнительных иссле-

дований по асимметрии структуры разбега, в частности по исследованию устойчивости 

последнего шага перед отталкиванием. Это особенно важно, если учесть, что этот шаг яв-

ляется основным связующим звеном при переходе к последующему элементу в связке ком-

бинаций, характерных для гимнастических упражнений.  
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ОТБОР БИАТЛОНИСТОВ С УЧЕТОМ МОДЕЛЬНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК 

ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ НА ЭТАПАХ СТАНОВЛЕНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Вадим Валерьевич Фарбей, доктор педагогических наук, доцент, Российский государ-

ственный педагогический университет им. А.И. Герцена, Санкт-Петербург 

Аннотация 

В статье рассматриваются основные этапы отбора и темпы прироста основных показателей 

двигательных способностей биатлонистов в различных возрастных группах. Обосновываются кри-

терии отбора, модельные характеристики с учетом возрастной динамики развития двигательных спо-

собностей спортсменов и формирования типа соревновательной подготовленности в основных дис-

циплинах биатлона. Определены уровни подготовленности спортсменов и темпы прироста 

показателей в биатлоне на различных этапах подготовки в соответствии с типом соревновательной 

подготовленности биатлонистов. 

При составлении целевой модели этапной подготовленности биатлонистов служащей ориен-

тиром для отбора спортсменов, необходимо выполнять следующие требования: у МС при высоком 

уровне результатов могут наблюдаться низкие темпы их прироста; у КМС при среднем уровне ре-

зультатов, возможны средние темпами прироста; у 1 разрядников с низким уровнем результатов 

должны наблюдаться высокие темпы прироста. 

Ключевые слова: отбор, прогноз, двигательная способность, темпы прироста, модель. 
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SKILLS DEVELOPMENT 

Vadim Valerievich Farbey, doctor of pedagogical sciences, docent, Herzen Russian State Ped-

agogical University, St. Petersburg 

Abstract 

The article discusses the main stages of selection and the growth rate of the main indicators of motor 

abilities of biathletes in various age groups. The selection criteria and model characteristics are substanti-

ated, taking into account the age-related dynamics of the development of athletes' motor abilities and the 

formation of the type of competitive readiness in the main disciplines of biathlon. The levels of preparedness 

of athletes and the rate of increase in indicators in biathlon at various stages of preparation were determined 

in accordance with the type of competitive preparedness of biathletes. 

When drawing up a target model of staged preparedness of biathletes, which serves as a guideline 

for the selection of athletes, it is necessary to fulfill the following requirements: in sportsmen MS, with a 

high level of results, low rates of their growth may be observed; for CMS, with an average level of results, 

average growth rates are possible; 1 dischargers with a low level of results should experience high growth 

rates 

Keywords: selection, prognosis, motor ability, growth rate, model 

ВВЕДЕНИЕ 

Современный биатлон характеризуется высокими требованиями соревновательной 

деятельности подготовленности и функциональным возможностям спортсмена [1, 3, 4, 5]. 

Высокий уровень подготовленности спортсменов во многом определяется направ-

ленностью и содержанием тренировочного процесса [1, 2, 3, 5]. Выявление значимости 

различных видов и средств подготовки, чередование нагрузки и отдыха в достижении 

спортивного результата имеет решающую роль в построении многолетнего тренировоч-

ного процесса биатлонистов [1, 3, 5].  

Актуальным является изучение многолетней системы отбора и прогноза биатлони-

стов способных к высоким достижениям. 

Цель исследования. Выявить основные этапы отбора и темпы прироста основных 

показателей отвечающих за двигательные способности спортсменов, а также уточнить мо-

дельные характеристики соревновательной деятельности и подготовленности биатлони-

стов различных возрастных групп в соответствии с индивидуальной типом соревнователь-

ной подготовленности спортсменов. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. 

Исследования проводились в четырех группах: этап начальной подготовки (НП), 

тренировочный этап (Т) 1–3 и 4-5-го годов обучения и этапа совершенствования спортив-

ного мастерства (ССМ) лыжников-многоборцев. Для разработки критериев отбора юных 

лыжников-многоборцев НП и ТЭ 1–3 были использованы результаты обследования зани-

мающихся в группах лыжных многоборий СДЮШОР. Разработка критериев отбора и про-

гноза для биатлонистов Т 4-5 и ССМ проводилась в период с 1998 по 2022 г. по результатам 

обследования учащихся ШВСМ, членов сборных юниорских и взрослых команд по биат-

лону СПб, Ижевска, РГПУ Герцена, с последующей их проверкой и коррекцией в условиях 

учебно-тренировочного процесса в период 2006–2022 гг. 

Для разработки критериев отбора и прогноза были использованы протоколы резуль-

татов контрольно-переводных испытаний, проводимых в УОР – 2 Санкт-Петербурга, в пе-

риод 1996–2022 гг., а также результаты обследований биатлонистов. 

На основе анализа экспериментальных исследований, полученных на большом фак-

тическом материале, было установлено, что отбор в биатлоне тесно связан с многолетней 
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подготовкой спортсменов. 

Выявлено, что процесс многолетней подготовки биатлонистов, отбор в биатлоне 

можно условно разделить на 4 взаимосвязанных этапа: на 1 этапе в 9–12 лет, «Этап спор-

тивного отбора и ориентации»; на 2 этапе 13–16 лет, «Этап начального обучения основам 

технике двигательных действий дисциплинам, входящим в биатлон; на 3 этапе 17-18 лет, 

«Этап развития основных физических способностей во взаимосвязи с техникой двигатель-

ных действий»; на 4 этапе в 19–21 год, «Этап формирования оптимального уровня развития 

физических способностей у биатлонистов, на основе индивидуального характера техники 

двигательных действий». 

Установлено, что первый этап отбора основан на определении состояния здоровья 

занимающихся, их мотивации к занятиям биатлоном, выявлении исходного уровня разви-

тия физических способностей и влияния наследственных факторов. Определено, что у 

мальчиков в возрасте 9–12 лет половое развитие мало влияет на физического развитие и 

проявление двигательных способностей. Что дает возможность оценить потенциальные 

возможности будущих биатлонистов результатами контрольно-педагогических тесто. 

Выявлено, что в достижении высоких результатов в биатлоне важную роль играют 

антропометрические особенности спортсменов, при этом не являются основными крите-

риями отбора биатлонистов. На данном этапе, более важным критерием отбора является 

исходный уровень физической подготовленности [1, 2, 3, 5, 6]. 

Выявлено, что на первом этапе отбора оценить уровень развития основных двига-

тельных способностей. возможно с помощью выполнения комплекса относительно про-

стых контрольных упражнений (тестов).  

Второй этап отбора (13-14 лет). Этот возраст у юношей характеризуется периодом 

бурного полового созревания, который сопровождается серьезными изменениями в дея-

тельности желез внутренней секреции и нейрогуморальной регуляции их функций, а также 

резким скачком роста размеров тела (рост, вес и т.п) [1, 2]. Следует учитывать, что отбор 

юношей на данном этапе, создает неоправданные преимущества акселератам в результатах 

выполняемых контрольный упражнений. 

В результате многолетних исследований установлено, что риск ошибки прогноза су-

щественно уменьшается, если при отборе учитываются темпы прироста двигательных спо-

собностей в первые годы занятий [1, 2, 5, 6]. 

В процессе экспериментальных исследований определено, что на втором этапе от-

бора юношей 13-14 лет, необходимо тестировать способности к: стрельбе; овладению тех-

никой лыжной гонки; технически сложным упражнениям; стрельбе после физической 

нагрузки. 

Учитывая сложность отбора и прогнозирования для 13–16 летних спортсменов, 

было установлено, что при отборе на втором этапе, следует учитывать: отсутствие откло-

нений в состоянии здоровья; антропометрические данные; уровень физической подготов-

ленности, овладение техникой биатлона, мотивацию к занятиям биатлоном; темпы приро-

ста основных физических способностей за 2 года [1, 5, 6]. 

На третьем этапе отбора (17-18 лет) анализ результатов исследования показал, что 

высокие результаты в гоночной стрелковой и комплексной подготовленности в данном воз-

расте, не гарантируют спортсменам достижения результатов мирового уровня. 

Ретроспективный анализ результатов лучших 16–18-летних биатлонистов РФ, по 

приросту уровня спортивных достижений, позволил определить три группы спортсменов 

во взрослом спорте. Группа 1 биатлонистов, мастера спорта международного класса; 

группа 2 мастера спорта; группа 3 – спортсмены, 1 разряда.  

Таким образом по результатам данного исследования можно выделить три группы 

спортсменов 17-18 лет и их перспективы роста результатов во взрослом биатлоне: группа 

1 – перспективные, группа 2 – способные, группа 3 – бесперспективные. 
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Для каждой группы нами установлены и представлены модели подготовленности, 

характеризующие каждую группу. 

На данном этапе, контроль уровня развития двигательных способностей биатлони-

стов следует проводить двух дневное тестирование: в первый день подтягивание на пере-

кладине, десятерной прыжок с места, бег на 100 м, прыжок вверх по Абалакову, стрельба 

лежа и стоя по 10 выстрелов в мишень, бег 1000 м; второй день «пистолетик» приседание 

на одной ноге, сгибание разгибание рук в упоре на параллельных брусьях, стрельба лежа 

и стоя по 5 выстрелов после нагрузки на велотренажере, подъем ног в висе до перекла-

дины, бег 3000 м.  

На III этапе отбора исследованиями установлено, что недостаточно учитывать ре-

зультаты исходного уровня тестирования. Важное значение имеет динамика изменений 

контрольных показателей основных двигательных способностей. По результатам основ-

ных контрольных тестов, нами выявлены достоверные темпы прироста двигательных спо-

собностей с 13-14 до 17-18 лет: бросковые тесты – 22,3–24,8%; скоростные способности 

(спринтерский бег 30–60 м) – 9,5–10,8%; скоростная выносливость (бег на 1500 м) – 10,3–

10,7%; скоростно-силовые (прыжковые тесты) – 18,1–19,8%; силовые (жим лежа) – 45,1–

47,2%; точность стрельбы – 18,5–23,8%. 

В процессе многолетнего отбора биатлонистов нами установлены критерии и под-

ходы для спортивного совершенствования, на основе разработанной нами балльной си-

стеме оценки эффективности технического мастерства биатлонистов. Важно учитывать не 

только физические возможности спортсмена для реализации в отдельных дисциплинах би-

атлона, но и модельные значения техники двигательных действий.  

На четвертом этапе отбора этапе совершенствования спортивного мастерства (19–

21 год), учитывается динамики роста трех основных показателей: гоночной; стрелковой и 

комплексной подготовленности за предыдущие два года до 19 лет. 

В результате анализа подготовленности спортсменов этого возраста было разрабо-

тано три исходных модели, характеризующие перспективность биатлонистов. Модель: МС 

очень высокий уровень подготовленности; КМС – высокий уровень; I р – средний уровень. 

Анализ темпов прироста результатов в дисциплинах биатлона у биатлонистов от 17-

18 до 19–21 лет позволил выявить три уровня темпов прироста за два года подготовки: 

высокие; средние; низкие. 

Основная часть отбора, это определение исходного уровня подготовленности, вто-

рая важная часть, это прогноз достижений на каждом этапе многолетней подготовки. Ос-

новой прогноза является цель подготовки, которую необходимо достичь биатлонисту к 

концу каждого этапа с учетом моделей подготовленности. 

Анализ лучших спортивных результатов сильнейших биатлонистов мира показал, 

что средний возраст достижения в различных дисциплинах биатлона составляют: 25,7 лет 

в индивидуальной гонке; 24,3 года в спринтерской гонке; 23,9 в масстарте; 24,6 года в гонке 

преследования; 23,6 года в эстафетной гонке. Средний прирост результатов у спортсменов 

1 разряда и перехода на другие квалификационные уровни составил: КМС – 2,5 года; МС 

– 3,1 года; МСМК – 5,8 лет. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства, характеризующимся как этап 

комплексного развития спортивных возможностей целью подготовки является достижение 

высоких результатов биатлонистами ориентированных на: модели соревновательной дея-

тельности; различные виды спортивной подготовленности; прогноз достижений; сроки до-

стижения поставленных целей. Разработанные нами модели соревновательной деятельно-

сти биатлонистов, были рассчитаны с учетом типов соревновательной подготовленности 

биатлонистов: «гонщик»; «стрелок»; «универсальный» с преобладанием гоночного, стрел-

кового или комплексного компонента соответственно.  

По результатам динамики достижений сильнейших биатлонистов мира нами разра-

ботаны: модели чемпиона мира; модели МСМК; МС; КМС; 1 разряда. 
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Представленных выше этапные модельные характеристики различных сторон под-

готовленности биатлонистов, могут рассматриваться в качестве моделей, позволяющих ре-

ализовать резервные возможности спортсменов, направленные на достижения запланиро-

ванных результатов.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

1. Отбор спортсменов можно разделить на 4 взаимосвязанных этапа: на 1 этапе в 

9–12 лет, «Этап спортивного отбора и ориентации»; на 2 этапе 13–16 лет, «Этап начального 

обучения основам технике двигательных действий дисциплинам, входящим в биатлон; на 

3 этапе 17-18 лет, «Этап развития основных физических способностей во взаимосвязи с 

техникой двигательных действий»; на 4 этапе в 19–21 год, «Этап формирования оптималь-

ного уровня развития физических способностей у биатлонистов, на основе индивидуаль-

ного характера техники двигательных действий» 

2. Каждому этапу отбора соответствуют определенные критерии подготовленно-

сти, уровень двигательного потенциала, темпы прироста спортивно-технических результа-

тов, лежащих в основе моделирования и многолетних результатов контрольных педагоги-

ческих тестов характеризующих уровень ведущих физических качеств и функциональной 

подготовленности и являющихся основой отбора и прогнозирования биатлонистов. 

3. В результате анализа подготовленности спортсменов этого возраста было разра-

ботано три исходных модели, характеризующие перспективность биатлонистов. Модель: 

МС очень высокий уровень подготовленности; КМС – высокий уровень; I р – средний уро-

вень. 

Анализ темпов прироста результатов в дисциплинах биатлона у биатлонистов от 17-

18 до 19–21 лет позволил выявить три уровня темпов прироста за два года подготовки: 

высокие; средние; низкие. 

Основная часть отбора, это определение исходного уровня подготовленности, вто-

рая важная часть, это прогноз достижений на каждом этапе многолетней подготовки. Ос-

новой прогноза является цель подготовки, которую необходимо достичь биатлонисту к 

концу каждого этапа с учетом моделей подготовленности. Темпы прироста у биатлонистов 

КМС, до достижения лучшего спортивного результата, составляют в среднем 6,2 года. 
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Аннотация 

В статье рассматривается мотивационное звено в технических университетах, что является 

основой технологий в педагогике. Авторы научной работы утверждают, что познавательная мотива-

ция это один из важнейших и заключающих компонентов и факторов результативности учебного 

процесса в институтах технического университета. Это представляет совокупность причин, которые 

вызывают и побуждают студентов к активной учебной деятельности. Цель исследования узнать и 

понять основные особенности принципы мотивации студентов, выявить связь потребностей, рас-

крыть потенциал обучающихся, экспериментально проверить эффективность актуализации мотива-

ционного потенциала студентов технического вуза. В научной статье представлены результаты ана-

лиза анкетирования. На основании опроса была написана рекомендация преподавателям Российского 

университета транспорта по созданию учебной мотивации.  

Ключевые слова: мотивация, составляющая, педагогика, технология, транспортный универ-

ситет, факторы результативности, осознанность, физические возможности.  
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MOTIVATIONAL COMPONENT AS THE BASIS PEDAGOGICAL TECHNOLOGIES 

IN HIGHER EDUCATION 

Tatiana Yurievna Fedorova, candidate of sociological sciences, docent, Yulia Romanovna Fe-

dorova, post-graduate student, Russian University of Transport, Moscow; Lisana Rushanovna 

Sibgatulina, student, Russian State University of Physical Education, Sport, Youth and Tour-

ism, Moscow 

Abstract 

The article deals with the motivational link in technical universities, which is the basis of technology 

in pedagogy. The authors of the scientific work argue that cognitive motivation is one of the most important 

and concluding components and factors of the effectiveness of the educational process in technical univer-

sity institutes. It represents a set of reasons that cause and motivate students to active learning activities. The 

purpose of the study to know and understand the main features of the principles of motivation of students, 
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to identify the relationship of needs, to reveal the potential of learners, to experimentally test the effective-

ness of actualization of motivational potential of students of technical university. The scientific article pre-

sents the results of analyzing the survey. On the basis of the survey the recommendation to the teachers of 

the Russian University of Transport on creation of educational motivation was written.  

Keywords: motivation, component, pedagogy, technology, transport university, performance fac-

tors, awareness, physical capabilities. 

ВВЕДЕНИЕ 

Технология организации учебного процесса по физическому воспитанию в усло-

виях ВУЗа просто-таки обязана основываться на учете отличительных особенностей юно-

шеского возраста студенческой молодежи, каковыми является интенсивное интеллектуаль-

ное развитие и интенсификация коммуникабельности, связанное со стремлением к обмену 

информацией, к пониманию, сочувствию, помощи, добрым отношениям, дружескому об-

щению, сдержанности в поведении и др. Немаловажным моментом в этот период высту-

пает содержание мотиваций и их динамика на фоне возрастающей склонности к словесно-

логическому, самостоятельному и критическому мышлению в условиях приоритетности 

собственного мнения в принятия решения. 

Особенностью этого возраста является также особая роль нравственного становле-

ния, что связано с повышенным вниманием к проблемам морально-этического характера в 

связи с необходимостью нравственного выбора в условиях освоения общепринятых норм, 

критериев и образцов поведения. Усложнение и расширение мотивационного поля в таких 

условиях создает предпосылки для более обоснованного принятия решений и формирова-

ния намерений, что в конечном итоге приводит к более разумному и адекватному ситуации 

социально позитивному – точнее социально одобряемому – поведению. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Анкетирование, опрос и наблюдение проводились с 50 студентами Российского уни-

верситета транспорта (МИИТ). Средний возраст студентов составляет 21 год. После того, 

как получили результаты исследования была сделана выборка через сайт socioline.ru. У 

студентов по мере становления личности отмечаются структурные и содержательные из-

менения в мотивах. Мотивационная сфера приобретает иерархический характер, мотивы 

становятся не непосредственно ситуативно обусловленными, а динамично развивающи-

мися на основе сознательно принимаемых решений, когда, казалось бы, ситуативно-мимо-

летные интересы приобретают характер стойкого увлечения. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследования были заложены методы понятийно-терминологического анализа, 

эксперимент, педагогический опыт формирования познавательных потребностей и актуа-

лизации мотивационного потенциала студентов технического транспортного вуза.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ОБСУЖДЕНИЕ 

В таких условиях физкультурно-спортивная активность в целом и в отношении к 

академическим занятиям в вузе вполне закономерно становится следствием субъективного 

отношения личности к конкретной деятельности и предстают в единстве внутренней и 

внешней структуры мотиваций. Наивысшем уровнем развития физкультурной активности 

является общественная активность личности в области физической культуры. Ее основой 

выступает осознание человеком необходимости своего физического совершенствования, 

своей причастности к дальнейшему развитию физических и духовных качеств других лю-

дей средствами физической культуры. Однако, к сожалению, как раз этот момент мотива-

ционной обусловленности общесоциального, социально-психологического плана в контек-

сте личностного отношения субъекта к физической культуре явно недостаточно 

учитывается при программно-методическом обеспечении и при методическом 

https://socioline.ru/
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обеспечении академических занятий в вузе.  

Результатом формирования мотивации в области физической культуры становится 

система определенным образом соподчиненных мотивов: потребностей, интересов, целей, 

побуждающих личность к занятиям физической культурой и спортом. Каждый из этих мо-

тивов представляет собой сплав познавательных, эмоциональных и поведенческих компо-

нентов. От уровня их сформированности зависит положительный или отрицательный ре-

зультат отношения субъекта к физкультурно-спортивной деятельности. Уровень 

сформированности этих мотивов зависит от меры совпадения для личности объективной 

и личностной значимости занятий физической культурой и спортом как ценности – сред-

ства удовлетворения потребностей. 

Понятно, что указанные предпосылки и должны стать предпосылками, определяю-

щими успешность педагогических технологий в процессе формирования физической куль-

туры личности студента и именно степень проявления физкультурной активности лично-

сти может и должна стать основой педагогических технологий, ибо от этого фактора 

всецело зависит уровень сформированности ценностной ориентации на физкультурно-

спортивную деятельность, служащую основой адекватных мотиваций освоения программ-

ных требований учебного процесса. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, педагогические технологии академических занятий в вузе должны 

быть направлены не только непосредственно на физическое совершенствование, но и на 

формирование соответствующих мотиваций студентов в плане становления физической 

культуры личности, ибо только в таком случае возможно достижение пролонгированного 

эффекта в последующие периоды жизни. 
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ОСНОВНЫЕ ВЕКТОРЫ СРЕДСТВ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

СПОРТСМЕНОВ ВЫСОКОГО КЛАССА В ПЛАВАНИИ СПОРТА СЛЕПЫХ 

Ирина Игоревна Халикова, тренер-преподаватель, Спортивная школа № 18, Уфа; 

Игорь Николаевич Ворошин, доктор педагогических наук, доцент, Дмитрий Сергеевич 

Зайко, кандидат педагогических наук, Национальный государственный университет фи-

зической культуры, спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург» 

Аннотация 

В исследовании решается задача по выявлению основных специфических направлений физи-

ческой подготовки спортсменов высокого класса в плавании спорта слепых. При проведении ком-

плексных научных исследований в плавании спорта слепых во время подготовки спортсменов высо-

кого класса выявлен ряд специфических особенностей, которые необходимо учитывать для 

дальнейшего повышения уровня специальной физической подготовленности: у спортсменов выяв-

лен быстро возникающий гипертонус, переходящий в спастику, в основных работающих мышечных 

группах конечностей, при выполнении нагрузок максимальной мощности, или субмаксимальной 

мощности; выявлена необходимость ограничения использования средств, направленных на совер-

шенствование силовых качеств слабовидящих спортсменов, а также у невидящих спортсменов с не-

которыми сенсорными нарушениями; выявлено наличие более низкого функционального потенциала 

спортсменов при сравнении со спортсменами-олимпийцами схожей квалификации; выявлена необ-

ходимость акцентированного совершенствования двигательно-координационного качества, которое 

характеризуется выполнением двигательных действий без излишнего мышечного напряжения. 

Ключевые слова: спортсмен высокого класса, плавание, спорт слепых, специальная физиче-

ская подготовка 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p490-493 

MAIN VECTORS OF MEANS OF DEVELOPMENT OF PHYSICAL TRAINING OF 

ELITE ATHLETES IN SWIMMING SPORTS OF THE BLIND 

Irina Igorevna Khalikova, trainer-teacher, Sports school No. 18, Ufa; Igor Nikolaevich Vo-

roshin, doctor of pedagogical sciences, docent, Dmitry Sergeevich Zayko, candidate of peda-

gogical sciences, docent, Lesgaft National State University of Physical Education, Sport and 

Health, St. Petersburg 

Abstract 

The study solves the problem of identifying the main specific areas of physical training of elite 

athletes in blind sports swimming. When conducting comprehensive scientific research in blind sports swim-

ming during the training of elite athletes, a number of specific features have been identified that must be 

taken into account to further increase the level of special physical fitness: athletes have rapidly emerging 

hypertonus, turning into spasticity, in the main working muscle groups of the extremities, when performing 

loads of maximum power, or submaximal power; the need to limit the use of means aimed at improving the 

strength qualities of visually impaired athletes, as well as blind athletes with some sensory impairments; 

revealed the presence of a lower functional potential of athletes when compared with Olympic athletes of 

similar qualifications; revealed the need for an accentuated improvement of motor coordination quality, 

which is characterized by the performance of motor actions without excessive muscle tension. 

Keywords: elite athlete, swimming, blind sports, special physical training 

Паралимпийское плавание (World Para Swimming), по количеству разыгрываемых 

комплектов наград на всех летних Паралимпийских играх, занимало вторую позицию. По-

этому, успешность выступления в данной дисциплине в значительной степени влияет на 

положение страны в неофициальном командном зачете на летних Играх. 

Для достижения высоких спортивных результатов спортсменами в плавании спорта 

слепых требуется глубокое изучение различных сторон подготовленности спортсменов. 
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Несомненно, что спортсмены в плавании спорта слепых должны обладать высокой общей 

и специальной физической подготовленностью в сочетании с достаточным развитием спе-

цифических двигательных способностей, специальных умений и навыков [1]. 

Необходимо отметить, что паралимпийские плавательные дисциплины проводятся 

только в 50-метровом бассейне. На последних Паралимпийских играх соревнования по 

плаванию среди спортсменов с нарушением зрения проводятся четырьмя основными спор-

тивными стилями – вольным стилем на дистанциях 50, 100 и 400 метров, баттерфляем, 

брассом и плаванием на спине на дистанции 100 метров, в комплексном плавании разыг-

рываются медали на дистанциях 200 метров [2]. На современном этапе развития на Пара-

лимпийских играх, помимо индивидуальных плавательных дисциплин, для спортсменов с 

нарушением зрения проведены мужские и женские эстафеты 4х100 метров. На протяжении 

паралимпийской истории количество этапов, их продолжительность и требования к соста-

вам эстафетных команд (по нозологическому и гендерному признаку) значительно меня-

лись. Анализ наполнения плавательной программы для спортсменов с нарушением зрения 

на последних летних Играх показал, что более 80% наград разыгрываются на дистанции 

100 метров. 

Физическая подготовка в дисциплинах плавания спорта слепых является основным 

акцентом системы спортивной тренировки спортсменов высокого класса. Проведя всесто-

ронний анализ, мы определили, что в плавании спорта слепых специальными физическими 

качествами необходимо признать скоростно-силовое, координацию, скоростную и сило-

вую выносливость, специальную выносливость для определенной дистанции [3]. 

По результатам педагогического наблюдения при реализации системной спортивной 

подготовки спорта слепых невидящих (слепых) пловцов высокого класса, при сравнении 

со слабовидящими пловцами, отмечено следующее: при прохождении дистанции пловца 

спорта слепых в условиях водной среды, звенья опорно-двигательного аппарата не имеют 

гармоничного взаимодействия, что приводит к не прямолинейному продвижению тела 

пловца на дистанции и это отрицательно сказывается на результатах. При этом несколько 

звеньев опорно-двигательного аппарата пловца часто оказываются более слабыми и по-

мимо нарушения прямолинейности пловца происходит быстрое истощение энергосистем 

спортсмена и движение тела становится некоординированным со снижением эффективно-

сти, а значит скорости; также при этом возрастает риск травматизма. 

В ходе проведенного интервьюирования специалистов (n=18), работающих с плов-

цами спорта слепых, в том числе с атлетами высокого класса, респондентами отмечалось 

быстро возникающий гипертонус, переходящий в спастику, в основных мышечных груп-

пах конечностей, при выполнении нагрузок максимальной мощности, или субмаксималь-

ной мощности. При этом при окончании выполнения двигательных действий спастика 

практически исчезает. 

В вопросе подбора средств развития специальных физических качеств наше мнение 

совпадает с мнением других специалистов [4] в том, что основой специальной физической 

подготовки в паралимпийском спорте должны являться специальные упражнения, соответ-

ствующие соревновательному упражнению по ряду критериев: группа мышц, вовлекаемая 

в работу; режим работы мышц; величина усилия и время его развития; участок амплитуды 

движения; скорость движения, амплитуда и направление движения [5]. 

В четырех стилях спортивного плавания, участвует все тело спортсмена, то есть дви-

жения совершаются и верхними, и нижними конечностями. Поэтому в процессе подго-

товки пловцов спорта слепых, требуются скоординированные действия всего опорно-дви-

гательного аппарата, чтобы каждая его часть вносила максимально эффективный вклад в 

поступательное движение пловца спорта слепых в воде. 

В плавании спорта слепых есть специфические ограничения, не позволяющие в пол-

ной мере использовать такие параметры годичной подготовки, которые применяются в 

практике пловцов-олимпийцев. Поэтому всегда учитывается физическая нагрузка, так как 
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она может отрицательно повлиять на функцию зрения и состояние здоровья спортсмена-

инвалида [6]. Одной из основных особенностей подготовки спортсменов спорта слепых 

будет являться необходимость ограничения использования средств направленных на со-

вершенствование силовых качеств слабовидящих спортсменов, а также не видящих 

спортсменов с некоторыми визуальными сенсорными нарушениями. Это связано с возмож-

ным значительным повышением напряжения отдельных частей зрительного анализатора и 

угрозой еще большего нарушения зрения или/и обострения сопутствующих заболеваний. 

Однако, некоторым не видящим (слепым) спортсменам силовые нагрузки, вплоть до сило-

вых нагрузок максимальной интенсивности не противопоказаны и могут выполняться ими 

без ограничений, но при использовании дополнительной страховки или/и в особых усло-

виях, обеспечивающих необходимый уровень безопасности спортсмена. 

Необходимо отметить, что многие авторы, изучая особенности динамики подготов-

ленности спортсменов с нарушением зрения пришли к схожим выводам о более низком 

функциональном потенциале спортсменов с нарушением зрения на различных этапах под-

готовки и спортсменов со схожей квалификации, а также со схожим возрастом в аналогич-

ных олимпийских спортивных дисциплинах, что связано с более низкой двигательной ак-

тивностью в детском и подростковом возрасте у лиц с нарушением зрения. 

При совершенствовании физических качеств, в особенности тех, которые можно 

назвать специальными, в плавание спорта слепых наиболее сложно совершенствуемыми 

являются некоторые разновидности координационного качества. Так, анализируя про-

странственно-временную координацию, необходимо отметить, что пространственная ори-

ентация, особенно у невидящих спортсменов при сравнении со спортсменами-олимпий-

цами, из-за необходимости частичного или постоянного контроля развивается наиболее 

трудно. При этом развитие чувства времени практически не затруднено. В значительной 

степени затруднено совершенствование двигательно-координационного качества, которое 

характеризуется выполнением двигательных действий без излишнего мышечного напря-

жения, практика показывает, что оно во многом является лимитирующим фактором в под-

готовке спортсменов спорта слепых. Также, значительно снижены возможности макси-

мально быстрого вовлечения в движения мышечных звеньев, снижено и количество 

вовлекаемых мышечных звеньев, все это отрицательно сказывается на таких важнейших 

качествах как взрывная сила, скоростно-силовое качество, которое являются специаль-

ными в плавании. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Одной из особенностей подготовки спортсменов с нарушением зрения является 

наличие более низких функциональных резервов, которые сказываются на функциональ-

ных возможностях выполнения средств совершенствования специальных физических ка-

честв. Во время специальной физической подготовки особенно тщательно необходимо 

планировать и контролировать силовые нагрузки. Также, при развитии специальных физи-

ческих качеств необходимо особый акцент ставить на совершенствование координацион-

ных способностей. 
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Аннотация 

Рассматриваются субъективные ощущения студентов после освоения физических упражне-

ний, влияющие на процесс двигательного обучения. Целью исследования являлось выявление ген-

дерных различий в субъективных ощущениях, возникающих в результате обучения студентов раз-

личным спортивным навыкам. Выборку испытуемых составили 54 студента младших курсов 

инженерных специальностей, 35 девушек и 19 юношей. После тренировочных занятий установлены 

статистически значимые различия по всем факторам субъективных ощущений. 

Ключевые слова: студенты, физкультурно-спортивная деятельность, субъективные ощуще-
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gogical sciences, Sergey Nikolaevich Vorobiev, candidate of pedagogical sciences, docent, 

Bonch-Bruevich St. Petersburg State University of Telecommunications 

Abstract 

The subjective sensations of students after mastering physical exercises, which influence the process 

of motor learning, are considered. The purpose of the study was to identify gender differences in subjective 

feelings resulting from teaching students, various sports skills. The sample of subjects consisted of 54 junior 

engineering students, 35 girls and 19 boys. After the training sessions, statistically significant differences 

were established for all factors of subjective sensations. 

Keywords: students, physical education and sports activities, subjective feelings. 

ВВЕДЕНИЕ 

В последнее время получен обширный массив данных, посвященных проблемам ре-

шения образовательных задач в физическом воспитании студентов [2]. Образовательный 

процесс в физическом воспитании направлен на формирование внутренних нейромышеч-

ных механизмов, определяющих способность человека выполнять определенную двига-

тельную задачу [3–5]. 

По мнению авторов, существует множество факторов, влияющих на эффективность 

двигательного обучения, которые условно можно разделить на три категории: индивиду-

альные особенности личности, воздействие образовательной среды, сложность поставлен-

ных образовательных задач [6]. 

Данные факторы оказывают различное воздействие на овладение двигательными 

действиями студентом в силу его личностных способностей и различий. Любая форма дви-

гательной активности вызывает специфические физические и психологические реакции. 

На основании результатов мониторинга психологических эффектов физических упражне-

ний авторы отмечают, что большинство из них являются положительными [1, 7]. 

При обучении студентов сложным двигательным задачам в процессе физического 

воспитания важны их субъективные ощущения, возникающие в результате физкультурно-

спортивной деятельности. Необходимость оптимизации нагрузки в зависимости от пола 

занимающихся обусловливает целесообразность оценочного сравнения ощущений студен-

тов мужского и женского пола. 

Целью исследования являлось выявление гендерных различий в субъективных ощу-

щениях, возникающих в результате обучения студентов различным спортивным навыкам. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Выборку испытуемых составили 54 студента младших курсов инженерных специ-

альностей, 35 девушек и 19 юношей. 

Анкета состояла из трех категорий вопросов, отражающих субъективные ощуще-

ния, связанные с физической активностью студентов. По результатам анкетирования диа-

гностировались следующие субъективные ощущения – положительного благополучия; 

психологического дистресса; общего утомления. Для измерения позитивных и негативных 

психологических эффектов физической активности использовалась порядковая шкала оце-

нок Лайкерта. Анкета заполнялась студентами до и после занятий общей физической тре-

нировкой, спортивной гимнастикой и ритмической гимнастикой. Статистический анализ 

проводился с использованием программы Statistica 11. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Гендерные различия субъективных ощущений студентов, возникающих в результате 

физкультурно-спортивной деятельности до и после занятий, представлены в таблице. 

Под влиянием занятий общей физической культурой фактор положительного благо-

получия студентов мужского и женского пола значительно различается, позитивные ощу-

щения более выражены у юношей. Это свидетельствует, что занятия по общей физической 

культуре больше подходят для студентов-юношей. Причиной этого может быть содержание 
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физкультурно-спортивной деятельности, значительный сегмент которого составлен 

упражнениями с отягощениями. Вследствие интенсивной физической активности сту-

дентки ощущают более выраженный дискомфорт, что оказывает негативное влияние на их 

субъективные ощущения. 

Таблица – Динамика показателей субъективных ощущений студентов, x̄±m 
Субъективные ощу-

щения 

Юноши Девушки 

До После t До После t 

 Общая физическая тренировка 

Благополучия 18,2±1,5 19,4±4,1 3,4 17,5±2,9 15,6±1,3 2,8 

Дистресса 8,9±1,7 7,0±1,2 0,4 9,2±0,9 10,9±1,6 0,9 

Утомления 13,7±2,9 14,9±0,6 3,7 15,5±7,2 16,1±0,9 3,2 

 Спортивная гимнастика 

Благополучия 16,5±4,9 18,3±4,5 2,7 20,9±4,4 18,5±1,6 1,8 

Дистресса 9,8±1,0 10,2±3,4 3,7 8,8±0,8 9,6±0,5 2,3 

Утомления 12,5±3,2 8,8±1,0 0,9 13,6±3,6 9,8±1,5 0,7 

 Ритмическая гимнастика 

Благополучия 19,1±0,2 21,5±0,4 1,9 19,7±3,4 20,4±5,6 3,5 

Дистресса 4,9±0,3 5,6±0,6 1,5 7,7±1,9 8,2±1,4 2,4 

Утомления 8,5±0,9 8,1±0,2 2,8 12,5±3,4 13,2±4,3 1,9 

После занятий по спортивной гимнастике различий в субъективных ощущениях 

юношей и девушек не зафиксировано. Поскольку в спортивной гимнастике учебные про-

граммы дифференцированы по половому признаку, результаты исследования показывают 

схожие субъективные ощущения у студентов обоих полов. 

Под воздействием занятий ритмической гимнастикой между студентами и студент-

ками наблюдались значительные различия, отражающие субъективное чувство утомления, 

которое оказалось более высоким у девушек. Высокий уровень мотивации и восприятие 

ритмической гимнастики женским видом спорта стало причиной большей вовлеченности 

и более высокого уровня утомляемости студенток. 

Установлены значительные различия между субъективным восприятием результа-

тов занятий физическими упражнениями. Различия подтверждаются по фактору утомле-

ния. Можно предположить, что различия являются следствием сниженного функциональ-

ного состояния студентов при обучении физическим упражнениям. Студенты обычно 

приходят на занятия по спортивной подготовке более уставшими. Это может являться след-

ствием графика, в котором перерыв между предыдущими и последующими занятиями не 

является оптимальной. 

Результаты исследования показывают, что после тренировочных занятий наблюда-

ются статистически значимые различия по всем факторам субъективных ощущений. 

Наиболее выраженным эффект достижения положительного самочувствия наблюдался по-

сле занятий ритмической гимнастикой. Это свидетельствует о том, что занятия ритмиче-

ской гимнастикой оказывают на обучающихся наиболее положительное воздействие, кото-

рое можно объяснить эстетикой движений данного вида физкультурно-спортивной 

деятельности. 

Как и другие факторы, величина субъективных ощущений психологического дис-

тресса после занятий ритмической гимнастикой более снижена по сравнению с ощущени-

ями от занятий другими видами физической активности. Различия статистически значимы 

лишь между значениями, измеренными после занятий спортивной и ритмической гимна-

стикой. Полученные данные позволяют предположить, что субъективное ощущение пси-

хологического дистресса наиболее значимо снижается после занятий ритмической гимна-

стикой. Фактор утомления также снижается после занятий ритмической гимнастикой. 

ВЫВОДЫ 

Процесс двигательного обучения вызвал значительные различия в субъективных 

ощущениях студентов в зависимости от вида реализуемой деятельности. Оптимизация 
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двигательных задач, рациональное содержание учебной программы и обоснованные ме-

тоды преподавания способствуют достижению положительных субъективных ощущений 

студентов, что приводит к позитивному результату образовательного процесса по физиче-

скому воспитанию. 
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ДЕЯТЕЛЬНОСТИ В ЦИКЛИЧЕСКИХ ВИДАХ СПОРТА 
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цент, Дальневосточный федеральный университет, Владивосток; Олег Иванович Ёл-

кин, генеральный директор, Лаборатория зеленого сока, Владивосток 

Аннотация 

Актуальной проблемой теории и практики спортивной тренировки является изучение эффек-

тивности применения природных биокорректоров для повышения работоспособности и ускорения 

восстановления энергетических ресурсов организма спортсменов. Данная статья посвящена описа-

нию результатов исследования, направленного на оценку эффективности использования биологиче-

ских активных пищевых добавок на основе сока побегов ячменя и экстракта подсолнечника с добав-

лением экстрактов березовой чаги, кедрового ореха и таежных ягод в рационе питания спортсменов, 

занимающихся циклическими видами спорта (легкая атлетика и плавание). Установлено, что прием 

биокорректоров растительного происхождения обеспечивает высокий уровень работоспособности 

атлетов, подтвержденный показателями физической подготовленности на фоне улучшения пси-

хоэмоционального состояния. Используемые биокорректоры имеют соответствующие сертификаты, 

подтверждающие безопасность их применения в спортивной практике. 

Ключевые слова: легкая атлетика, плавание, спортивная тренировка, пищевые биокоррек-

торы, сок побегов ячменя, физическая подготовленность. 
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USING PLANT-BASED FOOD BIOCORRECTORS TO IMPROVE MOTOR 

PERFORMANCE IN CYCLIC SPORTS 

Shakirova Olga Viktorovna, doctor of medical sciences, docent, Palchenko Alexander Pe-

trovich, docent, Perepelitsa Elena Evgenievna, candidate of pedagogical sciences, docent, Far 

Eastern Federal University, Vladivostok; Elkin Oleg Ivanovich, general director, Green Juice 

Laboratory, Vladivostok 

Abstract 

An urgent problem of the theory and practice of sports training is the study of the effectiveness of 

the use of natural biocorrectors to increase the performance and accelerate the restoration of the energy 

resources of the body of athletes. This article describes the results of a study aimed at assessing the effec-

tiveness of the use of biological active food additives based on barley shoot juice and sunflower extract with 

the addition of extracts of birch chaga, pine nut and taiga berries in the diet of athletes engaged in cyclic 

sports (athletics and swimming). It was established that the intake of biocorrectors of plant origin provides 

a high level of performance of athletes, confirmed by indicators of physical fitness against the background 

of improving psycho-emotional state. The biocorrectors used have appropriate certificates confirming the 

safety of their use in sports practice. 

Keywords: athletics, swimming, sports training, food biocorrectors, barley shoots juice, physical 

fitness. 

ВВЕДЕНИЕ 

Полноценное восстановление физической работоспособности в процессе подго-

товки атлетов в любом виде спорта невозможно, в первую очередь, без адекватного пита-

ния, создающего базу для восстановления энергетических и пластических ресурсов орга-

низма и расширения границ его адаптации к околопредельным физическим нагрузкам, 

значительным по объему и интенсивности [1, 2]. К сожалению, при традиционном режиме 

питания, не всегда представляется возможным употребить такое количество пищи, чтобы 
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полностью компенсировать суточный расход энергии, особенно в пред- и соревнователь-

ный периоды. В результате нередко возникают ситуации, связанные с дефицитом в орга-

низме спортсменов важных нутриентов и сопровождающиеся риском развития состояния 

преждевременного утомления и снижения резистентности организма к воздействию небла-

гоприятных факторов внешней среды – изменению часовых поясов и метеорологических 

условий, соревновательным стрессам, сезонным инфекционным заболеваниям [3, 4]. По-

скольку питание спортсменов следует рассматривать, как важное звено процесса восста-

новления, необходимы научно обоснованные рекомендации о тесной взаимосвязи суточ-

ного пищевого рациона с тренировочной и соревновательной деятельностью, его 

правильном распределении в течение дня, мероприятиях, способствующих качественному 

усвоению пищи. Известно, что одним из важнейших условий полноценного восстановле-

ния пластических, регуляторных и энергетических функций организма после тренировоч-

ных и соревновательных нагрузок является достаточное количество в пище минеральных 

веществ и витаминов, необходимых не только для восстановления водно-солевого баланса 

и электролитного состояния клеток, нервной проводимости, но и для нормализации реоло-

гических свойств крови, ферментативной активности, иммунной резистентности и др. 

Производители часто включают сбалансированный набор микроэлементов и витаминов в 

содержание биологически активных пищевых добавок. Несмотря на то, что ряд исследо-

вателей утверждают, что основные потребности организма спортсменов в веществах энер-

гетического и пластического действия, витаминах и минеральных веществах могут быть 

полностью удовлетворены за счет сбалансированного питания, специалисты в области ме-

дико-биологического обеспечения спорта высших достижений убеждены, что необходи-

мость дополнительного приема пищевых добавок, содержащих витамины, микроэле-

менты, углеводные и белковые компоненты, не вызывает сомнений [5, 6, 7]. Витамины 

являются составными частями структуры ферментов – необходимых организму биологи-

ческих катализаторов – и влияют на качество исполняемых им функций, а минеральные 

вещества необходимы для полноценной жизненной деятельности, поскольку обеспечи-

вают постоянство осмотического давления, кислотно-щелочного баланса, процессов вса-

сывания, секреторных функций, мышечного сокращения, нервной проводимости, внутри-

клеточного дыхания и иммуногенеза. Проблема оптимизации функционального состояния 

организма спортсменов в циклических видах спорта, характеризующихся интенсивной со-

ревновательной деятельностью и напряженной тренировочной практикой, стимуляции или 

поддержания работоспособности с учетом достижения оздоровительного эффекта может 

быть решена путем использования биологически активных пищевых добавок или биокор-

ректоров, направленно влияющих на психофизиологические показатели [8, 9]. Спортс-

мены находятся под воздействием стрессовых нагрузок, у них активно задействованы та-

кие кинематические звенья тела, как руки, туловище и ноги, а исход соревнований во 

многом определяется выносливостью и быстротой реакции. Во многих странах цикличе-

ские виды спорта пользуются огромной популярностью среди болельщиков, а крупные со-

ревнования по легкой атлетике и плаванию собирают тысячи зрителей. Возрастание слож-

ности и напряженности соревнований предъявляют все более высокие требования к 

физической подготовленности атлетов, зависящей от уровня психомоторных качеств и спо-

собности поддерживать их в оптимальном состоянии. Значительное физическое и психи-

ческое напряжение приводит к дополнительному увеличению расхода энергетических ре-

сурсов организма, при этом стимуляцию работоспособности можно обеспечить за счет 

организации сбалансированного питания на основе использования специальных дополни-

тельных пищевых средств [10]. В нашем случае таковыми были определены пищевые нату-

ральные биокорректоры (добавки), направленно влияющие на функциональное состояние 

систем организма спортсменов. Современные представления о биохимических и физиоло-

гических закономерностях адаптации характера питания к режиму физических нагрузок 

позволяют определить его обобщенные адекватные схемы, которые не всегда учитывают 
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соревновательную конкретику вида спорта и условия тренировки. Объектом предприня-

того исследования явился учебно-тренировочный процесс подготовки в циклических ви-

дах спорта (плавание и легкая атлетика). В качестве предмета исследования были опреде-

лены базовые параметры тренировочной и соревновательной деятельности и показатели 

физической подготовленности спортсменов, демонстрируемые на фоне приема рекомендо-

ванных нами натуральных биокорректоров. Цель настоящего исследования состояла в экс-

периментальной проверке эффективности применения комплекса пищевых натуральных 

биокорректоров (ПНБК) растительного происхождения (сок побегов ячменя и экстракт 

подсолнечника с добавлением экстрактов березовой чаги, кедрового ореха и таежных ягод) 

для оптимизации тренировочного процесса подготовки в циклических видах спорта. Гипо-

теза исследования основывалась на предположении, согласно которому применение спе-

циально подобранных ПНБК целевого назначения будет способствовать оптимизации 

функционального состояния спортсменов, повышению тренировочной нагрузки, достиже-

нию более высокого уровня физической готовности и спортивной результативности.  

ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

Диалектический детерминизм, представляющий собой учение о причинной обу-

словленности, объективной и закономерной взаимосвязи явлений природы, общества и со-

знания (внешнего окружения и внутреннего мира человека), был определен нами в каче-

стве базовой методологии данного исследования. Данная закономерность прослеживается 

и в физкультурно-спортивной деятельности, поскольку основой двигательной активности 

человека, как природного существа, является органная энергетика, невозможная без пра-

вильного пищевого потребления. В процессе исследования, для определения необходимых 

данных и информации с последующим их анализом и обобщением, нами использовалось 

изучение информационных источников, а также был проведен педагогический экспери-

мент, включающий процедуры двигательного тестирования с оценкой показателей общей 

физической и специальной подготовленности и хронометрирования для определения ди-

намики соревновательной деятельности. Динамика психоэмоционального состояния 

спортсменов определялась нами с помощью теста Самочувствие, активность, настроение 

(САН) – опросника, разработанного сотрудниками Первого Московского государственного 

медицинского университета имени И.М. Сеченова и нашедшего широкое распространение 

при оценке психоэмоциональной реакции на нагрузку, выявления индивидуальных особен-

ностей и биологических ритмов психофизиологических функций. К участию в педагоги-

ческом эксперименте были привлечены три однородные группы спортсменов – представи-

телей циклических видов спорта, по 10 человек в каждой. Две группы спортсменов, 

получавших 7 раз в неделю пищевую стимуляцию путем употребления ПНБК, считались 

экспериментальными (ЭГ), в одну из них были включены пловцы, во вторую – легкоат-

леты. Прием биокорректоров проводился во время завтрака в базовом периоде подготовки 

к ответственным сезонным соревнованиям в условиях учебно-тренировочного сбора. Пе-

риод одного курса пищевой стимуляции составлял 14 дней – 2-недельных тренировочных 

микроцикла, всего было предусмотрено 4 курса с недельным перерывом между ними. На 

протяжении первого курса спортсмены принимали безалкогольный напиток, полученный 

путем разведения водой сухого концентрата «Зеленый сок побегов ячменя Aojiru Matcha», 

второго курса – «Зеленый сок побегов ячменя Aojiru Chaga», третьего курса – «Зеленый 

сок побегов ячменя Aojiru Prime» на основе экстракта подсолнечника, четвертого курса – 

«Зеленый сок побегов ячменя Aojiru Taiga». Оценочное тестирование для определения эф-

фективности приема биокорректоров было проведено дважды, в начале и конце экспери-

мента, а его общая продолжительность составила 77 дней. Указанные биокорректоры были 

разработаны и производятся компанией ООО «Лаборатория зеленого сока» (г. Владиво-

сток). Третья группа считалась контрольной (КГ), и ее участники по той же схеме прини-

мали глюконат кальция в качестве плацебо.  
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Для создания оптимальных условий, способствующих морфологическим и функци-

ональным изменениям, лежащим в основе повышения тренированности, на фоне приема 

пищевых биокорректоров были несколько увеличены тренировочные нагрузки. Несмотря 

на то, что такой подход к построению подводящего к соревнованиям этапа не одобряется 

тренерами из-за опасения, на фоне прогрессирующих тренировочных нагрузок, срыва 

уровня достигнутой адаптации, мы сочли возможным реализовать данный методический 

подход. Таким образом, в ЭГ было предусмотрено некоторое увеличение объема ско-

ростно-силовой и силовой работы, а также нагрузки на выносливость, выполняемые в ре-

жиме достижения порога анаэробного обмена и максимального потребления кислорода. В 

результате были созданы условия не только для роста максимальной аэробной производи-

тельности, но и для повышения устойчивости к работе в анаэробной зоне.  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для оценки эффективности применения биокорректоров нами проводилось изуче-

ние показателей физической подготовленности спортсменов (таблица 1).  

Таблица 1 – Динамика показателей физической подготовленности спортсменов из экспе-

риментальных и контрольной групп в ходе эксперимента  

№ Показатели 

КГ (n=10) ЭГ (n=20) Итог. раз-
ница, 

M2 – M4 
До/После 

Раз-

ница Р 
До/После 

Раз-

ница Р 

M1±m/M2±m % M3±m/M4±m % % Р 

Общая физическая подготовленность 

1 Подтягивание, раз 13,2±0,2/12,8±0,2 -3 >0,05 13,4±0,1/14,2±0,2 5,9 <0,05 10,9 <0,05 

2 Подъем туловища из полож. 

лежа за 20 секунд, раз 

12,6±0,3/11,8±0,2 -6,3 <0,05 12,8±0,2/12,9±0,2 0,8 >0,05 9,3 <0,05 

3 Динамометрия кисти, кг 56,7±1,3/56,0±1,4 -1,2 >0,05 54,2±1,6/55,4±1,4 2,2 >0,05 1,1 >0,05 

4 Становая динамометрия, кг 150,6±2,2/148,6±2,3 -1,3 >0,05 148,4±2,4/156,3±2,6 5,3 <0,05 5,2 <0,05 

5 Бег 30 м, сек 5,06±0,06/5,20±0,08 2,8 <0,05 5,02±0,06/5,01±0,04 0,2 >0,05 3,7 <0,05 

6 Прыжок в длину с места, см 254,8±2,6/252,1±2,4 -1,1 >0,05 255,2±2,2/262,0±2,0 2,7 <0,05 3,9 <0,05 

7 Бег 3000 м, сек 640,5±3,1/658,2±4,2 2,8 <0,05 642,2±3,3/628,8±4,6 -2,1 <0,05 4,5 <0,05 

8 Наклон туловища в полож. 

стоя, см 

10,5±0,5/9,6±0,4 -8,6 >0,05 9,8±0,6/12,4±0,7 26,6 <0,05 29,1 <0,05 

Специальная физическая подготовленность 

1 Пять приседаний с дозиро-

ванным отягощением, сек 

6,18±0,04/6,08±0,04 1,6 >0,05 6,20±0,03/5,98±0,04 3,6 <0,05 3,5 <0,05 

Основной задачей предсоревновательной подготовки и соревновательного периода 

стало удержание общей физической подготовки (ОФП) на достигнутом уровне. Оказалось, 

что в КГ результаты пяти из восьми контрольных тестов, отражающих уровень ОФП 

спортсменов, достоверно не изменились, в оставшихся трех тестах у испытуемых отмеча-

лась статистически значимая отрицательная динамика показателей со снижением, в сред-

нем, на 4,1%. В ЭГ динамика показателей ОФП была иного характера. В трех тестах 

(«Подъем туловища», «Кистевая динамометрия», «Бег на 30 м из положения сидя спиной 

к линии старта»), несмотря на имеющуюся тенденцию к улучшению, достоверных изме-

нений не произошло. Результаты же остальных тестов в ЭГ достоверно улучшились, в 

среднем на 8,4%. Таким образом, к концу исследования положительные сдвиги в ЭГ в боль-

шинстве случаев были достоверно выше, чем в КГ, за исключением динамометрии кисти. 

При анализе показателей специальной физической подготовленности преимущество испы-

туемых ЭГ было более выраженным, достоверные отличия между группами были установ-

лены по всем показателям, причем наиболее выраженными они были к концу экспери-

мента, достигнув 10,6%. Спортсмены ЭГ продемонстрировали гораздо более высокие 

результаты в ходе оценки таких показателей, как «Лучшее время прохождения дистанции» 

и «Среднее время прохождения дистанции» (таблица 2). В первом случае статистически 
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подтверждённое превосходство спортсменов ЭГ составило 6,6, а во втором – 8,1 секунды. 

Анализируя такие расчетные показатели, как максимальный скоростной показатель и спе-

циальная выносливость, мы выяснили что преимущество испытуемых из ЭГ над спортс-

менами КГ составляет в среднем 3,8%.  

Таблица 2 – Итоговые показатели соревновательной деятельности участников экспери-

мента 

Исследуемые показатели 
Группы испытуемых (M±m) Разница 

Р 
КГ (n=10)  ЭГ (n=20) ед. % 

1. Лучшее время прохождения дистанции, сек 129,57±1,89 123±2,20 6,57 5,07 <0,05 

2. Среднее время прохождения дистанции, сек 134,02±1,83 125,96±2,19 8,06 6,73 <0,05 

3. Максимальный скоростной показатель, % 86,98±1,33 91,79±1,10 4,81 5,53 <0,05 

4. Специальная выносливость, % 96,2±0,4 98,65±0,6 2,45 2,54 <0,05 

Перед началом эксперимента психоэмоциональное состояние спортсменов во всех 

группах оценивалось как «благоприятное», разница между полученными результатами 

была незначительной. Так, показатель самочувствия соответствовал значениям 4,4 и 4,3 

балла в экспериментальных и контрольной группах соответственно, показатель активно-

сти – 4,5 и 4,4 балла, т. е. данные показатели являлись благоприятными. Показатель настро-

ения во всех группах оценивался как «хороший» и составил 5 баллов в экспериментальных 

и 5,1 балла – в контрольной группе. После завершения педагогического эксперимента пси-

хоэмоциональное состояние спортсменов экспериментальных групп стало оцениваться как 

«хорошее», при этом в контрольной группе оно, по-прежнему, оценивалось как «благопри-

ятное». Так, оценка показателя самочувствия после завершения педагогического экспери-

мента в экспериментальных группах составила 5,2 балла, в контрольной – 4,7 балла. По 

показателю активности – 5,3 и 4,9 балла, по показателю настроения – 5,7 и 5,2 балла в 

экспериментальных и контрольной группах соответственно. Было установлено, что рост 

показателей наблюдался во всех группах, но в контрольной положительная динамика была 

менее выраженной. В частности, показатель, характеризирующий самочувствие, в экспе-

риментальных группах увеличился на 0,8 балла и составил 5,2 балла, в контрольной – на 

0,4 балла, составив 4,7 балла. Таким образом, самочувствие спортсменов эксперименталь-

ной группы после завершения педагогического эксперимента оценивалось как «хорошее». 

Показатель активности в экспериментальных группах увеличился на 0,8 балла, составив 

5,3 балла, в контрольной группе средний показатель увеличился на 0,5 балла и составил 

4,9 балла. В результате средняя оценка экспериментальных групп по показателю активно-

сти превысила отметку в 5 баллов, что оценивается, как «хорошо». Прирост показателя 

настроения в экспериментальной группе составил 0,7 балла, в контрольной же он был не-

значительным – 0,1 балла.  

Таким образом, если до начала эксперимента разница показателей психоэмоцио-

нального состояния спортсменов в трех групп была незначительной, то на фоне примене-

ния биокорректоров спортсмены экспериментальных групп стали превосходить спортсме-

нов из контрольной по всем показателям анкетирования САН: 

− по показателю самочувствия на 10,6%; 

− по показателю активности на 8,2%; 

− по показателю настроения на 9,6%.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, проведенное нами исследование подтверждает, что включение ком-

плекса ПНБК растительного происхождения в пищевой рацион представителей цикличе-

ских видов спорта позволяет поддерживать на высоком уровне показатели их физической 

подготовленности, а также оказывает положительное влияние на психоэмоциональное со-

стояние и соревновательную деятельность. По нашему мнению, наблюдаемый положи-

тельный эффект во многом был достигнут благодаря синергетическому воздействию 
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комплексного состава использованных пищевых добавок, основными компонентами кото-

рых являлись сок побегов ячменя и экстракт подсолнечника с добавлением экстрактов бе-

резовой чаги, кедрового ореха и ягод. Для более точного определения степени участия тех 

или иных компонентов в достижении зафиксированных положительных результатов целе-

сообразным представляется проведение дальнейших исследований с участием представи-

телей различных видов спорта. 
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Аннотация  

В нашей статье была поставлена цель – составить АВС – анализ для спортивного клуба 

«Энерго» г. Тюмень. Было отмечено, что АВС-анализ является необходимым методом организации 

товарной политики спортивного клуба. Мониторинг контингента клуба показал, что наибольший 

процент прибыли дает 20% клиентов – категория А, посещающих групповые занятия. К группе В 

было отнесено 30% (посетители тренажерного зала) от общего количества клиентов, но их вклад в 

прибыль составил 15%. Нами были рекомендованы пути для увеличения категорий А и В за счет 

увеличения ассортимента групповых тренировок и увеличение количества «женских» тренажеров с 

целью сбалансированного соотношения мужчин и женщин в тренажерном зале. 
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ABC-ANALYSIS AS A METHOD OF ORGANIZING A SPORTS CLUB'S PRODUCT 
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Abstract 

In our article, the goal was set – to compile an ABC analysis for the Energo sports club in Tyumen. 

It was noted that ABC analysis is a necessary method of organizing the sports club's product policy. Moni-

toring of the club's contingent showed that the largest percentage of profit is given by 20% of customers – 

category A В, who attend group classes. Group B accounted for 30% (gym visitors) of the total number of 

customers, but their contribution to profit was 15%. We have recommended ways to increase category A by 

increasing the range of group workouts and increasing the number of "female" simulators in order to balance 

the ratio of men and women in the gym. 

Keywords: ABC analysis, client, profit, product policy, sports club. 

Эффективное функционирование предприятий в рыночных условиях невозможно 

без такого рычага управления спросом, как продвижение товара (услуги), под которым по-

нимается совокупность действий по осуществлению коммуникации с целевой аудиторией 

для побуждения их к покупке, способствующих реализации товара (услуги) на рынке [1]. 

В классической модели управления ассортиментом мы должны сосредоточить свое 

внимание на наиболее успешных товарах – они приносят нам больше всего прибыли [3, 4]. 

Та часть ассортимента, которая генерирует меньше всего выручки, требует оптимизации 

[2]. 

Объектом АВС-анализа стали клиенты спортивного клуба «Энерго». В качестве 

критериев анализа был выбран объем услуг, предлагаемых спортивным клубом «Энерго» 

г. Тюмень. 
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Нами были поставлены следующие задачи: 

1. Составить АВС-анализ спортивного клуба «Энерго» г. Тюмень с целью выявле-

ния наиболее прибыльных направлений работы клуба; 

2. Проанализировать полученные результаты; 

3. Разработать рекомендации по улучшению деятельности клуба для увеличения 

его прибыли. 

Группировка и сортировка объектов по степени влияния на общую прибыль приве-

дена в таблице. 

Таблица – Группировка и сортировка объектов по степени влияния на общую прибыль 
Объект анализа Клиент   

Параметр, по которому 
проводится анализ 

объекта 

Количество клиентов, которые выбрали предоставленные услуги  

Сортировка объектов 
анализа в порядке 

убывания влияния на 

общую прибыль 

Группа А – количество клиентов на групповых занятиях. 
Группа В – количество клиентов в тренажерном зале. 

Группа С – количество посетителей солярия и сауны. 

20% 

30% 
50% 

Группа А – это товар-призер. Количество клиентов в данной категории постоянно. 

Они составляют 20% от всей массы посетителей, но дают, в свою очередь, 80% прибыли 

для спортивного клуба. 

Группа В – это товары – середнячки. Посетители тренажерного зала составляют 

умеренную и менее постоянную группу клиентов. Они многочисленнее, около 30%. Но 

общая прибыль от их посещения составляет 15%. 

Группа С – это менее востребованные посетители, которые используют спортивный 

клуб для получения дополнительных услуг в виде солярия и сауны. Эти посетители зани-

мают 50% от общего количества, но и выручка от них минимальная – 5%. 

Полученное соотношение: 20/30/50 и 80/15/5 является классическим. Такая группи-

ровка показывает, какие позиции приносят наибольшую прибыль.  

Группа А является целевой. В нашем случае, мы видим, что групповые занятия яв-

ляются весьма эффективными и необходимыми. Здесь немаловажную роль играет гендер-

ная принадлежность. Подавляющее большинство посетителей групповых занятий – жен-

щины, и клуб предоставляем им больший выбор для занятий спортом. Видя такую 

расстановку, можем рекомендовать спортивному клубу «Энерго» увеличить ассортимент 

групповых тренировок с учетом и мужского привлечения к занятиям с целью дальнейшего 

укрепления категории А. 

Клиенты из группы В приносят немного прибыли, однако они обеспечивают неболь-

шой, но стабильный доход. Основными посетителями тренажерного зала оказываются 

именно мужчины. Это объясняется спецификой организации тренажерного зала, предо-

ставляющего больший интерес для мужской части посетителей. В качестве рекомендации 

можно предложить спортивному клубу уделить внимание на этот аспект и внести некото-

рые изменения, например, добавить к имеющимся «мужским» тренажерам, более облег-

ченные «женские» варианты. Таким образом, группа В станет более продуктивной, что по-

высит общую прибыль клуба. 

Посетители из группы С не приносят прибыли или прибыль от них минимальна. 

Возможно, от этих позиций стоит отказаться совсем. 

Конечно, АВС –анализ спортивного клуба не охватывает все аспекты его деятельно-

сти, т. е. анализу подвергается только одна сторона ресурса. Единовременный срез товар-

ной политики не дает полноценной картины. В перспективе его надо проводить регулярно. 

Кроме этого, в нем не учитывается влияние внешних факторов. Но, тем не менее, проведе-

ние АВС –анализа как метода организации товарной политики спортивного клуба жиз-

ненно необходимо. Оно дает полное представление о востребованности услуг, предостав-

ляемых спортивным клубом. Сразу становится видно, какой товар пользуется наибольшим 
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спросом у клиентов. 

Из вышесказанного можно сделать следующие выводы: 

1. АВС – анализ является необходимым методом организации товарной политики 

спортивного клуба. 

2. Наибольший процент прибыли спортивный клуб получает от групповых заня-

тий, которые составляют категорию А, т. е. 20% клиентов. 

3. Рекомендуем спортивному клубу «Энерго» для укрепления категории А, увели-

чить ассортимент групповых тренировок и добавить мужчин в групповые тренировки. 

4. В качестве рекомендации, предлагаем спортивному клубу сбалансировать соот-

ношение мужчин и женщин в тренажерном зале за счет увеличения количества «женских» 

тренажеров. 
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Аннотация 

В статье рассматриваются особенности применения игрового метода в развитии быстроты и 

координации у юных тхэквондистов (9–11 лет). Отмечена недостаточность современных исследова-

ний, посвященных применению игрового метода в тхэквондо. Отмечено, что игровой метод базиру-

ется на принципах системности, естественности, целенаправленности, мотивированности, наличии 

положительных эмоций. Выявлены основные характеристики игрового метода: наличие сюжета и 

ролей, а также игровых функций, отсутствие жесткой регламентации действий, моделирование меж-

личностного и межгруппового взаимодействия, регламентированность времени и возможность 

усложнения, учет специфики тхэквондо. Сделан вывод о том, что наибольшей актуальностью и эф-

фективностью в тхэквондо обладают подвижные игровые упражнения, направленные на развитие 

быстроты и координации ввиду специфики данного вида спорта. Предложенный комплекс игровых 
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упражнений позволяют использовать игровой метод на каждом тренировочном занятии, что позво-

ляет достигать более высокой результативности и физической подготовленности тхэквондистов 9–11 

лет. 

Ключевые слова: тхэквондо, игровой метод, быстрота, координация, системность, физиче-

ская подготовленность 
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Abstract 

The article discusses the features of using the game method in the development of speed and coor-

dination in young taekwondo athletes (9–11 years old). There is a lack of modern research on the use of the 

game method in taekwondo. It is noted that the gaming method is based on the principles of consistency, 

naturalness, purposefulness, motivation, and the presence of positive emotions. The main characteristics of 

the gaming method have been identified: the presence of a plot and roles, as well as game functions, the 

absence of strict regulation of actions, modeling of interpersonal and intergroup interaction, time regulation 

and the possibility of complication, taking into account the specifics of taekwondo. It was concluded that 

the most relevant and effective in taekwondo are mobile game exercises aimed at developing speed and 

coordination due to the specifics of this sport. The proposed set of game exercises allows you to use the 

game method in each training session, which allows you to achieve higher performance and physical fitness 

of taekwondo players aged 9–11 years. 

Keywords: taekwondo, game method, speed, coordination, consistency, physical fitness  

Тхэквондо как вид боевого искусства в младшем школьном возрасте имеет свою 

специфику. Длительность освоения технических приемов, высокая сложность техниче-

ских элементов и определенные требования к физической подготовленности спортсменов 

приводят к необходимости выбора наиболее оптимальных методов в тренировочной дея-

тельности. Одним из естественных методов развития физических качеств спортсменов 9–

11 лет выступает игровой метод, представленный игровыми упражнениями, подвижными 

играми, игровыми элементами, направленными на общие и специальных способности, в 

первую очередь, быстроту, координацию, ориентировку в пространстве, точность реакции 

и равновесие.  

Основоположником концепции физического воспитания с применением игрового 

метода в российской практике считается П.Ф. Лесгафт, в основе которой лежит понимание 

игры как средства формирования двигательной активности, самостоятельности, способно-

сти управлять собственными движениями, сотрудничества. Тем самым приходит не только 

физическое развитие ребенка, но и формирование его личности. В дальнейшем идеи 

П.Ф. Лесгафта развивались В.В. Гориневским, Е.А. Аркиным, Е.Н. Вавиловой, А.В. Ке-

неманом и др. авторами. По мнению А.В. Кенеман, формирование отдельных физических 

качеств, необходимых для спортсмена, в подвижной игре происходит за счет неоднократ-

ного повторения действий, выполняемых длительное время [7]. Анализ данных идей пока-

зал, что игровой метод базируется на принципах системности, естественности, целена-

правленности, мотивированности, наличии положительных эмоций.  

Большая часть современных авторов рассматривают игровой метод в рамках повы-

шения мотивации и общей физической подготовленности в том или ином возрасте.  
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С.Л. Новоселова в своем исследовании пришла к выводу, что упражнения, имеющие 

спортивно-игровую направленность, ориентированы, прежде всего, на развитие общих и 

специальных двигательных способностей, в частности быстроты. По мнению автора, иг-

ровые упражнения необходимо подбирать с учетом а) возрастных особенностей, б) сенси-

тивного периода для развития того или иного физического качества, в) оптимальной физи-

ческой нагрузки на организм [5].  

По мнению В.Г. Никитушкина, С.В. Малиновского, Ю.И. Разинова, А.В. Ауловой, 

основной характеристикой игрового метода становится комплексное воздействие на орга-

низм спортсменов, однако его не следует применять в качестве основного. Наибольший 

эффект достигается в ситуации его включения в тренировочную деятельность [4].  

Согласно А. Г. Капустину [2], И.В. Кулькову [3], игровые упражнения целесообразно 

использовать на каждой тренировке, поскольку они могут моделировать реальные игровые 

соревновательные условия, тем самым стимулируя мобилизацию физических навыков 

спортсмена и их максимальное применение. Однако А.Р. Галеев отмечает, что основной 

акцент в игровом методе должен ставиться не на локальное, а на системное физическое 

развитие спортсмена, то есть упражнения могут быть направлены как на обучение, так и 

на формирование, развитие и дальнейшее совершенствование физических качеств [1].  

Применительно к специфике спорта игры рассматривали А.Р. Галеев [1], М. С. Терзи 

[6] и др. Тем не менее следует отметить, что в отечественной и зарубежной научной лите-

ратуре представлено достаточно мало работ, посвященным применению игрового метода 

в тхэквондо.  

На основе вышеизложенного можно заключить, что игровой метод в физическом 

воспитании и спорте направлен на реализацию следующих задач: 

− повышение мотивации юных спортсменов; 

− повышение двигательной активности и развитие отдельных физических качеств; 

− достижение высокой результативности на соревнованиях и повышение спортив-

ной работоспособности на тренировках.  

Исходя из общих педагогических положений физического воспитания и спорта, а 

также учитывая специфику тхэквондо, в младшем школьном возрасте игровой метод отли-

чается следующими характеристиками (таблица). 

Таблица – Характеристики игрового метода в тхэквондо, содержание характеристики и 

примеры 
Характеристики игрового 

метода в тхэквондо 
Содержание Примеры 

Наличие сюжета и ролей 

+ игровые функции 

Есть определенные сюжетные линии, в рамках которых 

спортсмены выстраивают свое поведение и взаимоотноше-
ния 

Дракон и жемчуг 

Спутник и планеты 
Бой петухов 

Отсутствие жесткой ре-

гламентации действий 

Возможно самостоятельно принимать решения, проявлять 

инициативность, комбинировать способы достижения 

цели, но в рамках обозначенных игровых условий 

Ведение мяча 

Лабиринт препятствий  

Убеги от тени 

Моделирование межлич-

ностного и межгруппо-

вого взаимодействия 

Направленность на партнерство, сотрудничество или кон-

курентность 

Змейка 

Найди пару 

Взаимодействие 

Регламентированность 
времени и возможность 

усложнения 

Игровое упражнение вписывается в рамки учебно-трени-
ровочного занятия  

По мере развитие игровые упражнения можно усложнять 

Кто быстрее 
Шаги на полу 

Эстафета 

Учет специфики тхэк-
вондо 

Каждое игровое упражнение направлена на развитие опре-
деленного физического качества / комплекса качеств / со-

вершенствование двигательной активности в целом  

Избирательное воздействие на отдельные технические 
приемы, технику выполнения ударов, баланс и др. 

Быстрый удар 
Чередование ударов 

Мишень 

Блок-гонка 

По нашему мнению, наибольшей актуальностью и эффективностью в тхэквондо об-

ладают подвижные игровые упражнения, направленные на развитие быстроты и коорди-

нации, что обусловлено следующими причинами: 
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− во-первых, в тхэквондо быстрые и точные удары дают преимущество в атаке, 

позволяя атаковать соперника до того, как он успеет отреагировать, кроме того, точные и 

хорошо скоординированные движения обеспечивают эффективную защиту от атак против-

ника; 

− во-вторых, в соревнованиях победа зависит от того, кто наносит больше успеш-

ных ударов и защищается от атак соперника, таким образом, быстрота позволяет эффек-

тивно контролировать действия противника и набирать очки, а координация – точно попа-

дать в цель; 

− в-третьих, быстрые реакции и высокая координация позволяют спортсмену ме-

нять позицию, уклоняться от ударов и контратаковать, что дает спортсмену эффективно 

проводить маневры и быть менее предсказуемым; 

− в-четвертых, быстрота и координация позволяют быстро адаптироваться к ситу-

ации и принимать обдуманные решения.  

Указанные задачи решаются за счет разных типов игровых упражнений (рисунок 1). 

В качестве оптимальных игровых 

упражнений целесообразно привести сле-

дующие варианты, которые можно прово-

дить в рамках тренировочной деятельно-

сти. 

Игровые упражнения на развитие 

быстроты: 

1. «Цветные метки». На полу рас-

кладываются метки разного цвета, каждый 

из которых соответствует определенному 

упражнению или технике. По команде тре-

нера спортсмены выполняют задание, бе-

гут к метке нужного цвета и возвращаются на место. 

2. «Блок-гонка». Спортсмены делятся на две команды. На полу раскладываются 

картонные листы в хаотичном порядке, символизирующие блоки для защиты. Необходимо 

поставить блоки в определенном порядке и возвратиться. 

3. Игра «Дракон и жемчуг». Тренер делит спортсменов на две команды – драконов 

и жемчуг. Драконы стоят на одной стороне, а жемчуг – на другой. Драконы пытаются «за-

хватить» жемчуг. «Жемчуг» может спасаться, бегая и меняя направление. 

4. «Быстрый удар». В парах спортсмены стоят напротив друг друга на безопасном 

расстоянии. Один спортсмен быстро выполняет одиночный удар (например, удар ногой в 

воздух), а партнер должен быстро отпрыгнуть или увернуться, чтобы избежать удара. 

5. «Быстрый перекат». Спортсмены, сначала стоя на четвереньках быстро перека-

тываются через партнера, который также быстро перекатывается, обеспечивая непрерыв-

ное движение.  

6. «Шарик-бочка». Тренер раскладывает несколько мячей (или мягких предметов) 

в случайном порядке. Спортсмены должны быстро пробежать через поле вокруг мячей, не 

задевая их. Тренер может командовать «лево» или «право», и спортсмены должны менять 

направление бега. 

Игровые упражнения на развитие координации: 

1. «Убеги от тени». Один спортсмен – «тень», которому нужно коснуться других 

спортсменов. Остальные должны увернуться, выполнив определенные движения, чтобы 

избежать прикосновения. 

2. «Тхэквондо-символы». Перед спортсменами стоят большие листы с разными 

символами тхэквондо. По команде они должны имитировать символы в движения, выпол-

няя правильно технику приема и соблюдая равновесие.  

 

Рисунок 1 – Виды упражнений в основной части 

учебно-тренировочного занятия с применением игро-

вого метода 

• Упражнения на реакцию 

• быстрые перемещения и смену направления 

• прыжки с имитациями блока, атаки 

Упражнения на: 

• согласованность движений 

• равновесие 

• последовательность движений 

• динамические и статические упражнения 

Развитие координации 
 

Развитие быстроты 
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3. «Ким» – «Па» – «Чжон». Версия игры «Камень-ножницы-бумага». Спортсмены 

встают друг напротив друга и одновременно выполняют одно из трех движений – «Ким» 

(удар рукой), «Па» (удар ногой) или «Чжон» (блок). Один из вариантов, кто победит в дан-

ной ситуации. 

4. «Чередование ударов». Спортсмены стоят в кругу. Первый делает удар, а следу-

ющий повторяет тот же удар и добавляет свой. Круг продолжается до тех пор, пока все не 

сделают свои удары поочередно. 

5. «Найди пару». Спортсмены делятся на две команды. Каждому спортсмену из 

обоих команд тренер пишет на листке бумаги прием / удар / комбинацию ударов или др. 

Далее называет поочередно один из них, спортсмены выполняют данный прием и ищут из 

другой команды свою пару – спортсмена, который выполняет тот же прием. 

6. «Взаимодействие». Спортсмены делятся на пары. Один из партнеров берет мяч, 

а другой – пластиковое кольцо. Один из партнеров кидает мяч в кольцо определенным спо-

собом, второй игрок должен его поймать в кольцо также определенным способом, напри-

мер, выполняя определенные движения по команде тренера.  

Выбор указанных игровых упражнений обоснован тем, что их интенсивность опре-

делялась по заданной ЧСС (100–120 уд./мин), что наиболее эффективно решает задачи раз-

вития быстроты и координации юных спортсменов, поскольку требует концентрации и 

точности выполнения движений. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия составляет 1 час 20 ми-

нут, которое проводится по схеме, представленной на рисунок 2.  

 

Рисунок 2 – Схема применения игрового метода в рамках учебно-тренировочного занятия 

В каждом занятии проводится одно игровое упражнение определенной направлен-

ности поочередно (быстрота / координация). В целом из расчета тренировочной деятель-

ности 3 раза в неделю, за месяц спортсмены примут участие в 12 подвижных играх, направ-

ленных на развитие и совершенствование двигательных координаций. Далее цикл может 

повторяться с применением игрового метода с постепенным усложнением либо направлен-

ным на развитие других физических качеств.  

На основе проведенного исследования целесообразно сделать следующие выводы: 

1. Игровой метод базируется на принципах системности, естественности, целена-

правленности, мотивированности, наличии положительных эмоций. 

2. Основными характеристиками игрового метода являются наличие сюжета и ро-

лей, а также игровых функций, отсутствие жесткой регламентации действий, 

• Разогрев

• Подготовка к активной физической нагрузке
Начало занятия. Разминка

• Упражнения на серию технических комбинаций, 
включающих различные удары и блокировки

• Упражнения на отработку ударов и отдельных элементов с 
партнерами 

Техническая часть

• Игровые упражнения на согласованность движений / 
переключение с одного движения на другой

• Игры на скорость / силу / координацию

• Соревновательные упражнения

Основная часть. Игровое упражнение

• Растяжка

• Дыхательные упражнения
Завершение занятия. Расслабление. 
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моделирование межличностного и межгруппового взаимодействия, регламентированность 

времени и возможность усложнения, учет специфики тхэквондо. 

3. Наибольшей актуальностью и эффективностью в тхэквондо обладают подвиж-

ные игровые упражнения, направленные на развитие быстроты и координации ввиду спе-

цифики данного вида спорта. Предложенный комплекс игровых упражнений позволяют 

использовать игровой метод на каждом тренировочном занятии, что позволяет достигать 

более высокой результативности и физической подготовленности тхэквондистов 9–11 лет. 
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Аннотация 

Мотивация спортсмена тесно взаимосвязана со всеми видами и компонентами, составляю-

щими современную систему спортивной подготовки. Недостатки и ошибки в любом компоненте этой 
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системы (в том числе во взаимоотношениях между тренером и спортсменом) неизбежно отрица-

тельно сказываются на мотивации спортсмена, что влечет снижение его результатов и эффективности 

в тренировочной и соревновательной деятельности.  

Ключевые слова: мотивы и мотивация спортсменов, профессиональные и личностные каче-

ства тренера, лыжные гонки, взаимоотношения в системе «тренер-спортсмен». 
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PROFESSIONAL COACH'S WORK AND ATHLETE'S MOTIVATION IN CROSS-

COUNTRY SKIING 

Andrey Valentinovich Shvetsov, candidate of pedagogical sciences, docent, Financial Univer-

sity under the Government of the Russian Federation, Moscow; Konstantin Vasilievich Skvort-

sov, candidate of technical sciences, docent, Vladimir Law Institute of Federal Penitentiary 

Service of Russia 

Abstract 

The motivation of an athlete is closely interrelated with all types and components that make up the 

modern system of sports training. Shortcomings and mistakes in any component of this system (including 

in the relation between the coach and the athlete) inevitably negatively affect the motivation of the athlete, 

which leads to a decrease in his results and effectiveness in training and competitive activities. 

Keywords: motives and motivation of athletes, professional and personal qualities of coach, cross-

country skiing, relation in the "coach-athlete" system. 

ВВЕДЕНИЕ 

В психологии термин «мотив» используют для определения самых различных явле-

ний и состояний, вызывающих активность субъекта. А поскольку эти явления и состояния 

могут иметь различную природу, то мотивы часто рассматривают как эквивалент весьма 

различных психологических понятий: потребности, влечения, установки, цели, стимула и 

пр. Мотивы являются относительно устойчивыми образованиями личности, однако моти-

вация, включает в себя не только мотивы, но и ситуативные факторы: сложность задания, 

требования руководства, специфика деятельности и ситуации и пр. Определенный мотив 

или совокупность мотивов однозначно не определяют мотивацию деятельности. Для этого 

необходимо учитывать вклад различных факторов в конкретной ситуации, среди которых 

взаимоотношения в системе «тренер-спортсмен» имеют важное значение [2, 6, 7, 9, 10]. 

Цель исследования: выявить влияние профессиональных и личностных качеств тре-

нера на формирование мотивации спортсмена. 

Методы исследования: изучение, анализ и обобщение данных специальной и 

научно-методической литературы по вопросам спортивной психологии и методики спор-

тивной тренировки. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Деятельность спортсмена обусловлена системой побуждающих мотивов, которые 

являются доминирующими в определенных условиях деятельности. Поэтому мотивация 

базируется на потребностях спортсмена, идет через иерархию его целей в спорте на каж-

дом этапе многолетней подготовки и находит выражение в создании конкретных побужде-

ний, а именно: 1) в постановке далеко отставленных целей и 2) в формировании и поддер-

жании установки на достижение успеха. Но всегда большое влияние на мотивационную 

сферу спортсмена оказывает совместная деятельность с тренером. Следовательно, важным 

мотивирующим фактором активности спортсмена, его добросовестности в тренировочном 

процессе и поддержании длительного интереса к занятиям выступают профессиональные 

качества и особенности личности тренера – его знаний, педагогического таланта и автори-

тета, способности к творческому общению [2, 6, 9, 10].  
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В процессе своей работы тренеру в лыжных гонках приходится выполнять многие 

на первый взгляд не свойственные ему функции: управленца (менеджера), врача, массажи-

ста, смазчика, специалиста по подготовке инвентаря, психолога и т. д. Но по своей сути 

тренер – это, прежде всего, педагог, и к его деятельности относятся все требования, необ-

ходимые и предъявляемые к любому воспитателю. Так Юрий Михайлович Каминский 

(личный тренер олимпийского чемпиона и трехкратного чемпиона мира Никиты Крюкова) 

отмечает, что: «в первую очередь тренер – педагог. Это, кстати, проблема: с одной стороны, 

нужно быть диктатором, а с другой – человеком, который может помочь и понять в любую 

минуту» [3]. 

Все сказанное приобретает особую остроту в спорте высших достижений. В этой 

сфере деятельности наиболее важно знать, как сформировать позитивные межличностные 

отношения в коллективе, как избежать конфликта или успешно выйти из него, как создать 

такой социально-психологический климат, который способствовал бы успешному форми-

рованию мотивации спортсмена, его готовности переносить предельные нагрузки и стрем-

лению к достижению высоких результатов. Большинство из тренеров, постоянно готовя-

щих спортсменов международного класса, отличаются дозированным фанатизмом, 

который фактически представляет собой одну из главных черт характера и личности тре-

нера, выражающее его отношение к делу. Умение быть гибким и многоплановым в обще-

нии со спортсменами, т. е. быть одновременно наставником, советчиком или старшим то-

варищем одно из важных качеств тренера [1, 3–5, 8, 9]. 

Для эффективного и выгодного сотрудничества в системе «тренер-спортсмен» необ-

ходимо чтобы каждая из сторон этой системы имела представление о деятельности друг 

друга. Так понимание спортсменами профессиональных задач, решаемых тренером, меня-

ется с возрастом и ростом их мастерства и самосознания. Спортсмены высокого класса 

оценивают деятельность тренеров, исходя из функционального подхода, и считают наибо-

лее значимыми те качества, которые отражают профессионально-деловую подготовлен-

ность тренеров, а именно: высокий уровень компетентности в вопросах методики трени-

ровки, творческое отношение к работе, знание тактики, умение психологически настроить 

спортсмена на борьбу, способность управлять и поддерживать дисциплину в коллективе, 

требовательность и уважительное отношение ко всем в равной мере. 

Среди причин успешного выступления лыжников-гонщиков на Олимпийских зим-

них играх 2018 г. (ОЗИ-18), по мнению самих же атлетов является именно высокий уровень 

профессиональных качеств тренеров команды: главного тренера – Е.В. Вяльбе и един-

ственного тренера, допущенного на эти Игры, немецкого специалиста – Маркуса Крамера.  

Вот что отмечает о работе Вяльбе Е.В. бронзовый призер ОЗИ-18 Анастасия Седова: 

«Елена Валерьевна постоянно подчеркивает, что по любым вопросам она доступна в лю-

бое время суток. А нам, спортсменам, говорит: «С любыми вопросами и проблемами – ко 

мне». А вот ее мнение работе с М. Крамером: «Маркус живет одной жизнью с теми, кого 

тренирует… Для меня было открытием, что он с одного взгляда понимал, с каким настро-

ением я приезжала на сбор» [8]. 

Высокий уровень профессиональных качеств этих тренеров яркий пример того, как 

в сложной обстановке (давление со стороны МОК, ВАДА и многих НОК, не допуск к со-

ревнованиям лидеров команды) можно достигнуть отличных результатов, сплотив вокруг 

себя вчерашних юниоров и дублеров и мотивировав их на успешное выступление. Также 

для успешного формирования мотивации спортсмена, его готовности переносить предель-

ные нагрузки и стремлению к достижению высоких результатов важную роль имеет пони-

мание тренерами деятельности и индивидуальности спортсменов. Тренер много общается 

со своими питомцами на тренировочных занятиях, учебно-тренировочных сборах, сорев-

нованиях и т. д. Это обстоятельство имеет свою положительную сторону, так как дает тре-

неру возможность разносторонне узнать своих подопечных, расширить воспитательное 

воздействие на них. В то же время это обстоятельство предъявляет к тренеру большие 
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требования: оно обязывает находить надлежащие формы взаимоотношений со своими вос-

питанниками. Взаимопонимание тренеров с воспитанниками обуславливает их социально-

психологическую совместимость. Например, тренер сборной команды России М. Крамер 

в разгар дисквалификаций и отстранений ведущих лыжников-гонщиков России не стес-

нялся открыто защищать своих воспитанников (А. Легкова, С. Устюгова, Н. Матвееву, Г. 

Ретивых) и критиковать МОК и ВАДА. Вот что М. Крамер говорит о недопуске к соревно-

ваниям С. Устюгова: «Даже мне тяжело смотреть эти соревнования, зная, что один из луч-

ших спортсменов сидит дома. Однажды Сергей сказал мне: «Маркус, почему я должен 

упрашивать МОК пустить меня на Олимпиаду, если они закрыли передо мной дверь?» 

Лично я даже представить себе не могу, почему они так сделали» [4].  

Большое значение в мотивации спортсмена на достижение результата имеет то, 

насколько тренер считается с мнением спортсмена относительно планирования его учебно-

тренировочного процесса. Этот фактор приобретает особую важность в тех случаях, когда 

спортсмен обладает большим опытом и спортивным мастерством. Н. Крюков отмечает, что 

«в группе Ю.М. Каминского всё рождается в диалоге. В конечном итоге главная цель со-

стоит в том, чтобы методика постоянно совершенствовалась, отвечала веяниям времени и 

подходила всем без исключения спортсменам» [5]. 

Несомненно, что общие педагогические подходы играют определенную роль, но для 

достижения высоких результатов необходимо учитывать индивидуальные особенности 

лыжников-гонщиков и применять соответствующие мотивационные приемы в каждом от-

дельном случае. Например, при подготовке к ЗОИ-18 будущий 4-кратный медалист этих 

Игр Александр Большунов имел большие проблемы со здоровьем. Потом были тяжелое 

восстановление и неуверенность, стоит ли вообще ехать на эти Игры. Свое решение о вы-

ступлении в спринтерской гонке А. Большунов и его тренер Ю.В. Бородавко приняли за 4 

дня до старта: «Мы были на ужине, и я сказал тренеру: «Юрий Викторович, медали на 

дороге не валяются – надо ехать. Либо я борюсь сразу, либо вообще не еду!» [1]. И тренер, 

и спортсмен пришли к новому решению, хотя до этого планировали начать участие в ОЗИ-

18 только через пять дней. И это решение было правильным, так как Александр сумел вы-

играть бронзовую медаль и после этого все гонки завершал на пьедестале почета – трижды 

был вторым.  

ВЫВОДЫ 

Таким образом, итогом исследования можно считать следующие выводы: 1. Профес-

сиональные качества и особенности личности тренера влияют на многие аспекты мотива-

ции спортсмена в тренировочном процессе и в соревновательной деятельности (готовность 

переносить предельные нагрузки, стремление к достижению высоких результатов, форми-

рование атмосферы командного духа и принятия коллективных решений, эмоциональность 

тренировочных занятий, уровни материальной мотивации и др.). 2. Всегда необходимо 

помнить, что результаты спортсменов зависят от педагогического мастерства и личности 

тренера, а жизненный и профессиональный успех тренера – от достижений спортсменов. 

Понимание этого должно определить их глубокое уважение друг к другу. 
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мара Михайловна Дьяконова, кандидат педагогических наук, доцент Владивостокский 

государственный университет, Владивосток 

Аннотация 

Сохранение здоровья студенческой молодёжи является стратегической задачей государства в 

рамках национальной безопасности современной России. В последнее время многочисленными ис-

следованиями отмечены негативные тенденции в состоянии здоровья и образе жизни обучающихся. 

Цель исследования – оценить влияние факторов образа жизни на состояние здоровья студентов ме-

дицинского университета. С помощью метода анкетирования (115 признаков) изучен характер образа 

жизни у 2079 студентов 1–3 курсов Тихоокеанского медицинского университета в 2021-2022 гг. Для 

выявления значимых факторов, влияющих на здоровье обучающихся в соответствии с данными ме-

дицинского осмотра сформированы 2 группы. В первую группу вошли 1017 студентов (663 девушки 

и 354 юношей) отнесённых по состоянию здоровья к I и II группам здоровья. Во вторую группу 

включены 1062 студента (709 девушек и 353 юношей) с III и IIIа группой здоровья. Математическая 

обработка полученных данных проводилась с помощью корреляционных плеяд Терентьева. По ре-

зультатам исследования выявлены группы факторов, благоприятно и отрицательно влияющих на здо-

ровье студентов. К наиболее благоприятным относятся – принципы рационального питания, наличие 

собственной квартиры, нормальная масса тела и занятия физической культуры и спорта. К негативно 

влияющим на здоровье респондентов отнесены – не рациональное питание, наличие вредных 
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привычек, проживание в общежитии, не соблюдение режима сна и отсутствие занятий физической 

культурой и спортом. Выделенные группы факторов, значимых для здоровья обучающихся, позво-

ляют обобщить данные, полученные в результате исследования и разрабатывать адресные про-

граммы профилактики. 

Ключевые слова: студенты медицинского вуза; здоровье, здоровый образ жизни, физическая 

культура и спорт. 
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ASSESSMENT OF THE IMPACT OF LIFESTYLE ON THE HEALTH OF MEDICAL 

STUDENTS 

Albina Alexandrovna Shestera, docent, Elena Vladislavovna Kaerova, candidate of pedagogi-

cal sciences, docent, Nikita Sergeevich Sorokin, Roman Dmitrievich Chernyshenko, Pacific 

State Medical University, Vladivostok, Tamara Mikhailovna Dyakonova, candidate of peda-

gogical sciences, docent, Vladivostok State University  

Abstract 

Preserving the health of students is a strategic task of the state within the framework of the national 

security of modern Russia. Recently, numerous studies have noted negative trends in the health and lifestyle 

of students. The purpose of the study is to assess the influence of lifestyle factors on the health of medical 

university students. Using the questionnaire method (115 signs), the nature of the lifestyle of 2079 1–3-year 

students of the Pacific Medical University in 2021-2022 was studied. The first group included 1017 students 

(663 girls and 354 boys) assigned to health groups I and II. The second group included 1062 students (709 

girls and 353 boys) with III and IIIa health groups. Mathematical processing of the obtained data was carried 

out using Terentyev's correlation pleiades. According to the results of the study, groups of factors that favor-

ably and negatively affect the health of students were identified. The most favorable are the principles of 

rational nutrition, having your own apartment, normal body weight and physical education and sports. Neg-

atively affecting the health of respondents include not a balanced diet, the presence of bad habits, living in 

a hostel, non-compliance with sleep patterns and lack of physical education and sports. The selected groups 

of factors that are significant for the health of students make it possible to summarize the data obtained as a 

result of the study and develop targeted prevention programs. 

Keywords: medical students; health, healthy lifestyle, physical culture and sports. 

ВВЕДЕНИЕ 

Сохранение здоровья студенческой молодёжи является стратегической задачей гос-

ударства в рамках национальной безопасности современной России [2, 6]. В последнее 

время многочисленными исследованиями отмечены негативные тенденции в состоянии 

здоровья и образе жизни обучающихся, характеризующиеся повышением функциональ-

ных отклонений, снижением уровня физического развития, ростом хронических неинфек-

ционных заболеваний, распространением вредных привычек [9, 11]. Это связано с множе-

ством социально-обусловленных факторов (малоподвижный образ жизни, нерациональное 

питание, нарушение режима сна и другие) негативно влияющих на здоровья студентов [1, 

3, 5].  

Учитывая, что неблагоприятное влияние факторов риска и формирование заболева-

ний начинается в подростковом и молодом возрасте, а в течение обучения в вузе оно только 

усиливается, представляет интерес формирование принципов ЗОЖ и культуры здоровья у 

студенческой молодёжи, что невозможно без изучения факторов риска среди лиц этой со-

циальной группы [8]. 

Цель исследования – оценить влияние факторов образа жизни на состояние здоровья 

студентов медицинского университета. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

С помощью метода анкетирования (115 признаков) изучен характер образа жизни у 

2079 студентов 1–3 курсов. Для выявления значимых факторов, влияющих на состояние 

здоровья обучающихся в соответствии с данными медицинского осмотра сформированы 2 
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группы. В первую группу вошли 1017 студентов (663 девушки и 354 юношей) отнесённых 

по состоянию здоровья к I и II группам. Во вторую группу включены 1062 студента (709 

девушек и 353 юношей) с III и IIIа группой здоровья. Математическая обработка получен-

ных данных проводилась с помощью корреляционных плеяд Терентьева [10]. В основу 

формирования плеяд легли признаки с пороговым коэффициентом корреляции равной 0,35, 

уровень значимости р<0,05. Суммарная степень значимости факторов плеяды, оказываю-

щих влияние на состояние здоровья обучающихся, была рассчитана как сумма модулей ко-

эффициентов корреляции между однородными факторами [4]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В результате получены таблицы билинейной корреляции. В первую матрицу вошли 

однородные факторы, оказывающие влияние на состояние здоровья практически здоровых 

студентов и сформированы в 8 плеяд (таблица 1). 

Таблица 1 – Результаты метода корреляционных плеяд Терентьева студентов, включённых 

в первую группу  
Факторы Степань значимости Факторы Степань значимости Факторы Степань значимости 

Плеяда 1 Плеяда 4 Плеяда 5 

79–80 1 46–42 0,864 63–64 0,723 

80–75 0,622 42–44 –0,513 64–0 – 

75–0  – 44–4  0,422 Плеяда 6 

Плеяда 2 4–73  0,567 20–21 0,674 

4–6 1 73–0 – 21–0 – 

6–63 0,356 41–29 0,504 Плеяда 7 

63–73 0,527 29–57 0,505 12–13 0,672 

73–0 – 57–52  0,527 13–0 – 

Плеяда 3 52–0 – Плеяда 8 

70–98 0,946 35–3 –0,805 85–115 0,368 

98–75  0,622 3–14 –0,433 115–59 0,365 

75– 78 0,784 14–0  – 59–0 – 

78–79 0,674 3–10  0,429 85–73 0,762 

79–0 – 10–0  – 73–0 – 

Признаки 1 плеяды: 79 – Чтоб сохранить здоровье полноценно питаются, 80 – Чтоб 

сохранить здоровье отказываются от вредных привычек. 75 – Частота занятий физической 

культурой и спортом. 

Признаки 2 плеяды: 4 – ИМТ (норма), 6 – Наличие полной семьи, 63 – Готовят из 

сырых продуктов. 73 – Занимаются физической культурой и спортом 

Признаки 3 плеяды: 70 – Время ночного сна составляет 7-8 часов, 98 – Бессонница 

не когда не волнует, 75 – Частота занятий физической культурой и спортом, 78 – Чтоб со-

хранить здоровье соблюдают режим дня, 79 – Чтоб сохранить здоровье полноценно пита-

ются. 

Признаки 4 плеяды: 46 – Употребляют фрукты, сухофрукты, ягоды 5-6 раза в течение 

недели, 42 – Ежедневно употребляют овощи, 44 – Употребляют фрукты, сухофрукты, ягоды 

1-2 раза в течение недели, 4 – ИМТ (норма), 73 – Занимаются физической культурой и 

спортом, 41 – Употребляют овощи 5-6 раз в течение недели, 29 – Употребляют мясо, мясо-

продукты в течение недели 3-4 раза в неделю, 57 – Ежедневно употребляют крупы, мака-

ронные изделия, , хлеб, 52 – Ежедневно употребляют молоко, молочную продукцию, 35 – 

Употребляют рыбу, морепродукты в течение недели 5-6 раз, 3 – Возраст, 14 – Наличие ра-

боты, 10 – Проживают в собственной квартире,  

Признаки 5 плеяды: 63 – Как правило, готовят из сырых продуктов, 64 – Как пра-

вило, готовят из полуфабрикатов. 

Признаки 6 плеяды: 20 – Темп приёма пищи медленный, 21 – Темп приёма пищи не 

спеша. 

Признаки 7 плеяды: 12 – Укажите Ваш среднемесячный доход, 13 – Укажите Ваши 

среднемесячные затраты на питание. 
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Признаки 8 плеяды: 85 – За время учёбы проблем со здоровьем не появилось, 115 – 

После занятий физической культурой усталость рук, ног, поясницы, мышц шеи беспокоит 

редка, 59 – Употребляют сахар, кондитерские изделия, соки 1-2 раза в неделю. 73 – Зани-

маются физической культурой и спортом. 

На основании полученных данных факторы были сгруппированы по степени значи-

мости влияния на состояние здоровья студентов (здоровые студенты) (рисунок 1). 

 

Рисунок 1 – Группы факторов по степени значимости влияния на состояние здоровья студентов первой группы 
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Установлено, что наиболее значимая плеяда по степени влияния – четвёртая (3,818). 

Она включала в себя наибольшее число факторов и межфакторных зависимостей, в боль-

шинстве случаев, связанных с характером питания обучающихся. Также в неё вошли такие 

признаки, как возраст, ИМТ со значением нормы, наличие работы, проживание обучаю-

щихся в собственной квартире и занятия физической культурой и спортом. 

Второе место занимала третья плеяда (3,026). Её связывали такие признаки, как про-

должительность ночного сна 7-8 часов, отсутствие бессонницы, частота занятий физиче-

ской культурой и спортом соблюдение режима дня и полноценное питание.  

На третьем месте отмечена вторая плеяда (1,883), состоящая из трёх признаков, а 

именно ИМТ со значением нормы, наличие полной семьи, пищевое поведение студентов 

(готовят из сырых продуктов) и занятия физической культурой и спортом. 

Выявлено, что практически все группы факторов восьми плеяд характеризовались 

принципами ЗОЖ. Важно то, что в пять плеяд входят занятия физической культурой и 

спортом или частота занятий. Сила корреляционной связи по шкале Чеддока между состо-

янием здоровья студентов первой группы и занятиями физической культурой и спортом 

определялась, как средняя, а в 8 плеяде – высокая. Данный факт подтверждает значимость 

физической культуры и спорта в формирование здоровья обучающихся. 

Во вторую таблицу вошли однородные факторы, оказывающие влияние на состоя-

ние здоровья студентов, имеющих отклонения в здоровье и сформированы в 7 плеяд (таб-

лица 2). 

Таблица 2 – Результаты метода корреляционных плеяд Терентьева студентов, включённых 

во вторую группу  
Факторы Степань значимости Факторы Степань значимости Факторы Степань значимости 

Плеяда 1 48–0 – 22–0 – 

74–75 0,767 33–39 –0,805 Плеяда 5 

75–68 –0,671 33–34  –0,841 84–112 –0,649 

68–0 – 3–14 –0,433 84–75  0,632 

Плеяда 2 14–75 0, 542 75–0 – 

67–73 –0,967 75– 9 0,474– 112–102 0,385 

73–71 –0,658 75–0   102–0 
 

71–72 –0,487 3–9 0,429 Плеяда 6 

72–68 –0,681 9–75 – 24–25 0,641 

68–0 – 31–44 0,418 25–19 0,42 

Плеяда 3 44–0 – 19–0 – 

37–27 0,504 Плеяда 4 Плеяда 7 

27–54 0,505 63–64 –0,803 12–13 0,634 

54–48 0,527 64–22 –0,681 13–0 – 

Признаки 1 плеяды: 74 – Частота занятий физической культурой и спортом, 75 – Не 

занимаются физической культурой и спортом, 68 – Употребляют спиртные напитки. 

Признаки 2 плеяды:67 – Курят, 73 – Продолжительность ночного сна 10 часов и бо-

лее, 71 – Продолжительность ночного сна 5-6 часов, 72 – Продолжительность ночного сна 

менее 5 часов, 68 – Употребляют спиртные напитки. 

Признаки 3 плеяды: 37 – Наличие неполной семьи, 27 – В течение недели не упо-

требляют мясо, мясопродукты, 54 – В течение недели употребляют крупы, макаронные из-

делия, хлеб 1-2 раза, 48 – В течение недели не употребляют молоко, молочную продукцию, 

33 – В течение недели не употребляют рыбу, 39 – В течение недели не употребляют овощи, 

34 – Употребляют рыбу, морепродукты 1-2 раза в неделю, 3 – Возраст, 14 – Наличие работы, 

75 – Не занимаются физической культурой и спортом, 9 – Проживают в общежитии, 31 – 

Употребляют мясо ежедневно, 44 – Употребляют фрукты, сухофрукты, ягоды 1-2 раза в 

течение недели. 

Признаки 4 плеяды: 63 – Как правило, готовят из сырых продуктов, 64 – Как пра-

вило, готовят из полуфабрикатов, 22 – Темп приёма пищи быстрый. 

Признаки 5 плеяды: 84 – Считают, что за время учёбы появились проблемы со здо-

ровьем, 75 – Не занимаются физической культурой и спортом, 112 – Головные боли 
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беспокоят изредка, 102 – Раздражительность волнует часто. 

Признаки 6 плеяды: 24 – Наличие обильного ужина 1 раз в 2 дня, 25 – Наличие 

обильного ужина 1 раз в 3 дня, 19 – Главный приём пищи ужин. 

Признаки 7 плеяды: 12 – Среднемесячный доход, 13 – Среднемесячные затраты на 

питание. 

Группы факторов по степени значимости влияния на состояние здоровья студентов, 

имеющих отклонение представлены на рисунки 2.  

 

Рисунок 2 – Группы факторов по степени значимости влияния на состояние здоровья студентов первой группы 
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К самой значимой плеяде во второй группе студентов отнесена третья плеяда, в неё 

вошло больше всего факторов, а именно «возраст, наличие работы, проживание в общежи-

тии, наличие не полной семьи. Обращает на себя внимание то, что в данную плеяду вклю-

чены признаки не достаточного содержания в рационе питания у обучающихся, овощей, 

фруктов, сухофруктов, ягод, рыбы, морепродуктов, круп, макаронных изделий, хлеба, мо-

лока, молочных продуктов, мяса и мясных продуктов. Также респонденты указывали, что 

не занимаются физической культурой и спортом. Степень значимости данной плеяды равна 

4,936.  

Во вторую плеяду отнесены – наличие вредных привычек у обучающихся в виде 

табакокурения и употребления спиртных напитков и продолжительность ночного сна ме-

нее 6 и более 10 часов. Степень значимости второй плеяды равна 2,793. 

Следующая плеяда по значимости – пятая. Она включала в себя такие субъективные 

признаки студентов, как редкие головные боли, частая раздражительность и за время учёбы 

появились проблемы со здоровьем и отсутствие занятий физической культурой и спортом. 

Степень значимости составила 1,666. 

ВЫВОДЫ 

Таким образом в результате исследования выявлены группы факторов, влияющих на 

состояние здоровья студентов. К наиболее благоприятным факторам по влиянию относятся 

принципы здорового питания, наличие собственной квартиры, нормальная масса тела и 

занятия физической культуры и спорта. Тогда как к факторам по отрицательному влиянию 

на здоровье респондентов отнесены – не рациональное питание, наличие вредных привы-

чек, проживание в общежитии, не соблюдение режима сна и отсутствие занятий физиче-

ской культурой и спортом. Выделенные группы факторов, значимых для здоровья обучаю-

щихся, позволяют обобщить данные, полученные в результате исследования и 

разрабатывать адресные программы профилактики. 
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РАЗЛИЧИЯ В СОДЕРЖАНИИ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

СПОРТСМЕНОВ ТХЭКВОНДО ГТФ В СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ ДИСЦИПЛИНАХ 

«СТОП-БАЛЛ – ВЕСОВАЯ КАТЕГОРИЯ» И «ТЭГ-ТИМ – СПАРРИНГ» НА 

ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 

Игорь Михайлович Щеглов, старший преподаватель, Национальный государственный 

университет физической культуры, спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-

Петербург  

Аннотация 

Отличительной особенностью одного из неолимпийских направления тхэквондо – тхэквондо 

ГТФ – является наличие большого количества соревновательных дисциплин, в частности связанных 

с реализацией соревновательной деятельности в различных видах поединков, в частности в поедин-

ках с учётом весовой категории спортсменов и поединках без учёта весовой категории – так 
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называемые командные виды поединков – здесь особо можно выделить дисциплины, специфичные 

именно для тхэквондо ГТФ – дисциплина «стоп-балл – весовая категория» (пойнт-стоп спарринг) и 

дисциплина «ТЭГ-ТИМ – спарринг» (стоп-балл командные поединки). Подготовка спортсменов к 

выступлению в этих соревновательных дисциплинах, при внешнем сходстве, имеет ряд определён-

ных различий, связанных с различиями в содержании технико-тактической подготовки. 

Ключевые слова: неолимпийские направления тхэквондо, тхэквондо ГТФ, соревнования по 

программе «стоп-балл», «тэг-тим – спарринг», командные соревнования, спортивные поединки, тех-

нико-тактическая подготовка по тхэквондо ГТФ, соревновательные дисциплины по тхэквондо ГТФ. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p521-526 

DIFFERENCES IN THE CONTENT OF TECHNICAL AND TACTICAL TRAINING 

OF GTF TAEKWONDO ATHLETES IN THE COMPETITIVE DISCIPLINES “STOP 

POINT – WEIGHT CATEGORY” AND “TEG-TEAM – SPARRING” AT THE 

TRAINING STAGE 

Igor Mikhailovich Shcheglov, senior teacher, Lesgaft National State University of Physical 

Culture, Sports and Health, St. Petersburg 

Abstract 

Distinctive feature of one of the non-Olympic areas of taekwondo – taekwondo GTF – is the pres-

ence of a large number of competitive disciplines, in particular those related to the implementation of com-

petitive activities in the conditions of various types of fights, in particular fights taking into account the 

weight category of athletes and fights without taking into account the weight category – the so-called team 

types fights – here it is especially possible to single out disciplines that are specific to GTP taekwondo – the 

discipline "stop-point – weighting category" (point-stop sparring) and the discipline "TАG-TEAM – spar-

ring" (stop-point team fights). The preparation of athletes for performance in these competitive disciplines, 

despite the external similarity, has a number of certain differences associated with differences in the content 

of technical and tactical training. 

Keywords: non-Olympic areas of taekwondo, taekwondo GTF, competitions under the program 

"stop-point", "tag-team – sparring", team competitions, sports fights, technical and tactical training in 

taekwondo GTF, competitive disciplines in taekwondo GTF. 

ВВЕДЕНИЕ 

Главной особенностью соревновательных дисциплин в тхэквондо ГТФ, имеющих в 

своём названии слова «стоп-балл», «пойнт-стоп-спарринг», «стоп-балл командные сорев-

нования», «ТЭГ-ТИМ – спарринг» является остановка поединка после каждого результа-

тивного действия. Таким образом, основной акцент в этом виде соревнований уделяется 

атакующим действиям, однако умение эффективно реализовать встречную (реже – ответ-

ную) контратаку значительно повышает возможности спортсмена. В соревнованиях дис-

циплины «стоп-балл весовая категория» (относится к индивидуальной соревновательной 

дисциплине, выбор участника определяется жеребьёвкой с учётом весовой категории) по-

единок длится 1,5 минуты, победитель выявляется по большинству набранных баллов, 

либо досрочно выигрывает спортсмен, набравший 10 баллов. В соревнованиях дисци-

плины «ТЭГ-ТИМ спарринг» (относится к командной соревновательной дисциплине) об-

щее время поединка – 4 минуты, количество участников команды – 3 спортсмена, поединки 

проводятся непрерывно, выбор противника – произвольный (определяет тренер команды, 

без учёта весовой категории), смена участников поединка – произвольная в течении по-

единка, возможна при любой остановке боя рефери. Таким образом, в этой соревнователь-

ной дисциплине длительность каждого тактического боевого эпизода не регламентиро-

вана. Целью настоящей работы определяется выявление различий содержания технико-

тактической подготовки спортсменов, выступающих в этих дисциплинах и выработка 

практических рекомендаций к подготовке спортсменов. Методами исследования явились: 

опрос тренеров, анализ соревновательной деятельности в дисциплинах «стоп-балл – 
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весовая категория», и «ТЭГ-ТИМ спарринг», педагогический эксперимент. 

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

Подготовка спортсменов к выступлению в соревновательных дисциплинах «стоп-

балл весовая категория» и «ТЭГ-ТИМ спарринг» должна реализовываться отдельно от со-

ревновательной программы «спарринг-весовая категория», так различные условия сорев-

новательной деятельности затрудняют подготовку спортсменов-универсалов. На трениро-

вочном этапе спортивной подготовки необходимо дифференцировать такую подготовку с 

определением специализации спортсмена, чередуя его выступление в различных дисци-

плинах на контрольных соревнованиях, с тем чтобы к наиболее важным соревнованиям 

сезона определить возможность спортсмена максимально реализоваться в той или иной 

соревновательной дисциплине. Так же, на тренировочном этапе необходимо формировать 

широкий и эффективный арсенал технико-тактических действий [2]. При формирования 

технико-тактического арсенала спортсменов, участвующих в этих соревновательных дис-

циплинах необходимо учитывать следующие требования. Данные требования были сфор-

мулированы в результате анализа соревновательной деятельности спортсменов Ленинград-

ской области и Краснодарского края на чемпионате России по тхэквондо ГТФ и Кубке 

России по тхэквондо ГТФ 2023 года.  

Таблица 1 – Требования к технико-тактическим действиям, реализуемым в соревнователь-

ных дисциплинах «стоп-балл – весовая категория» и «ТЭГ-ТИМ спарринг» 
Технико-тактические 

действия 
Стоп-балл – весовая категория ТЭГ-ТИМ – спарринг 

Атакующие  Преимущественно удары дальней дистан-

ции – прямые удары руками с набега-

нием,прямые удары руками в прыжке, удар 

ногой в сторону («юпчаги»), длинный боко-

вой удар («долио чаги»). 

Разнообразные, с высокой плотностью, с 

варьированием дистанции, короткие – не 

более 3-х ударов в смешанных комбина-

циях (удары руками и ногами).  

Защитные  Преимущественно дистанционно-активные 

со смещением назад, реже в сторону.  

Активные, преимущественно со смеще-

нием в сторону, реже – назад. 

Контратакующие Одиночные – ответные контратаки руками, 

ногами – преимущественно встречные 

контратаки.  

Встречные и ответные контратаки руками и 

ногами. 

Перемещения Линейные, при постоянном контроле сопер-
ника на дальней и средней дистанции.  

Линейные, фронтальные, круговые, вдоль 
кромки площадки с разрывом дистанции.  

Также, в результате опроса тренеров и анализа соревновательной деятельности 

были выявлены соотношения реализации этих технико-тактических действий в условиях 

соревнований в рассматриваемых дисциплинах  

Таблица 2 – Особенности реализации технико-тактических действий в условиях соревно-

вательной деятельности 
Технико-тактические действия Стоп-балл – весовая категория ТЭГ-ТИМ – спарринг 

Атакующие  80% 55% 

Защитные  20% 45% 

Контратакующие 

Встречные  
Ответные  

 

40% 
60% 

 

47% 
53% 

Перемещения 

Линейные  
Фронтальные  

Круговые 

Вдоль кромки площадки 

 

95% 
4% 

1% 

- 

 

8% 
34% 

30% 

28% 

Очевидно, что в поединках по правилам «стоп-балл весовая категория» преимуще-

ство имеют линейные перемещения, атакующие действия с дальней (реже – средней) ди-

станции, состоящие из одного-двух ударов (с последующей остановкой судьёй и вынесе-

нием оценки в баллах), возможны ответные контратаки. В командных соревнованиях по 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 524 

правилам «ТЭГ-ТИМ – спарринг» присутствует практически полный спектр технико-так-

тических действий. Соотношение «активные действия – пауза» в этих соревновательных 

дисциплинах выглядит следующим образом (выявлено на основе анализа соревнователь-

ной деятельности в двух главных соревнованиях сезона) 

Таблица 3 – Соотношение интервалов времени «активные действия – пауза» в поединках 

по правилам «стоп-балл весовая категория» и «ТЭГ-ТИМ – спарринг» 
Структурные эпизоды поединка Стоп-балл весовая категория ТЭГ-ТИМ-спарринг 

Активные действия, количество, среднее 

время 

3 эпизода боя по 10 секунд (усред-

нённый показатель на каждого 
спортсмена 

3 эпизода боя по 35 секунд 

(усреднённый показатель) 

Паузы (остановка боя или смена спортс-

мена), количество, количество среднее время 

6 пауз по 5 секунд (усреднённый по-

казатель для обоих спортсменов 

4 паузы по 34 секунды 

(усреднённый показатель) 

Соотношение «активные действия – пауза» 30 секунд / 30 секунд 

(50% / 50%) 

105 секунд / 135 секунд 

(44% / 56%) 

Несмотря на достаточно близкое по времени соотношение «активные действия – па-

уза» в указанных дисциплинах, структура этих действий кардинально разная. В дисци-

плине «стоп-балл весовая категория» – поединок наполнен большим количество доста-

точно простых (элементарных, односторонних) и краткосрочных технико-тактических 

действий, выполняемых с максимальной скоростью и текущей остановкой, тогда как в дис-

циплине «ТЭГ-ТИМ – спарринг» это несколько (не более 3-х) более продолжительных и 

максимально разнообразных активных эпизодов с последующей более длительной паузой. 

Исходя из этого, содержание технико-тактической подготовки спортсменов к выступлению 

в этих дисциплинах определено следующее. 

Таблица 4 – Содержание технико-тактической подготовки спортсменов к выступлению в 

дисциплинах «стоп-балл – весовая категория» и «ТЭГ-ТИМ – спарринг» 
Технико-тактические действия 

и содержание подготовки 
Стоп-балл весовая категория ТЭГ-ТИМ – спарринг 

Атакующие Одно-, реже двухударные комбинации Комбинации до 4-х ударов 

Контратакующие  Ответные, одиночные удары Встречные и ответные с захватом 
инициативы 

Защитные  Дистанционные Комбинированные (активные), пре-

имущественно без изменения дистан-

ции со смещением в сторону 

Перемещения  Линейные, на 2-3 шага Фронтальные, круговые 

Плотность действий Тактическая комбинация в течение 5–10 

секунд 

Максимально интенсивная, продол-

жительностью до 30 секунд 

Использование специализиро-
ванных снарядов 

Индивидуальные (мобильные) снаряды 
- боксёрские лапы, макивары 

Преимущественно стационарные (тя-
жёлые мешки) 

Реализуемые методы Соревновательный, повторный. Соревновательный, интервальный.  

Также, по мнению большинства опрошенных тренеров, в подготовке спортсменов к 

дисциплине «стоп-балл – весовая категория» большую часть времени стоит уделять 

именно реализации атакующих комбинаций с линейным (одношаговыми и двухшаговыми) 

пермещениями с партнёром, дополнительно на снарядах в режиме повторного метода. До-

полнительно (меньший объём заданий) – остальные компоненты технико-тактической под-

готовки – защитные действия, контратаки, перемещения. В подготовке же к «ТЭГ-ТИМ 

спарринг» – равный объём заданий по всем компонентам. При этом, на снарядах реализу-

ется интервальный метод [1]. Подобные планы технико-тактической подготовки были 

предложены сформированным экспериментальным группам спортсменов Ленинградской 

области и Краснодарского края тренировочного этапа спортивной подготовки (юниоры 15–

17 лет) с марта по июнь 2023 года, контрольные же группы реализовывали стандартные 

планы подготовки. В начале эксперимента спортсмены, ориентированные на выступление 

в дисциплине «стоп-пойнт весовая категория» провели контрольные спарринги (не менее 

3-х для каждого спортсмена с оценкой эффективности атакующих действий (именно их 

результативность определяет победу в этой дисциплине) – определялась в процентах как 
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отношение общего числа атакующих действий к числу результативных атакующих дей-

ствий, а в контрольных спаррингах в группах спортсменов дисциплины «ТЭГ-ТИМ спар-

ринг» определялось общее количество баллов заработанных спортсменами, не менее 3-х 

командных встреч. Такие же тестовые испытания были проведены в конце эксперимента.  

Таблица 5 – Результаты тестовых испытаний в группах дисциплины «стоп-балл – весовая 

категория» (эффективность атакующих действий) 
Показатели эффективности атакующих действий Контрольная группа Экспериментальная группа 

До эксперимента 31% 30,4% 

После эксперимента 40% 50% 

Изменения 29% 67% 

Таблица 6 – Результаты тестовых испытаний в группах дисциплины «ТЭГ-ТИМ спарринг» 
Среднее количество баллов, набранных командой Контрольная группа Экспериментальная группа 

До эксперимента 27 28 

После эксперимента 34 41 

Изменения 25% 46% 

Значительное увеличение показателей подтвердило эффективность предложенных 

планов подготовки с учётом выявленных различий содержания технико-тактической под-

готовки спортсменов соревновательных дисциплин «стоп-балл – весовая категория» и 

«ТЭГ-ТИМ спарринг» 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Проведённое исследование позволило определить различия в содержании технико-

тактической подготовки спортсменов-тхэквондистов (версия Глобальной федерации тхэк-

вондо) выступающих в соревновательных поединках по правилам «стоп-балл – весовая ка-

тегория» и «ТЭГ-ТИМ спарринг». Эти различия определяются особенностями и продол-

жительностью эпизодов боя в указанных дисциплинах, а также особенностями оценки 

результативных действий. На тренировочном этапе спортивной подготовки рекомендуется 

допускать спортсменов до участия во всех смежных соревновательных дисциплинах (спор-

тивные поединки, формализованные дисциплины) с целью приобретения соревнователь-

ного опыта, однако на контрольных соревнованиях сезона максимально акцентировать 

подготовку к конкретной дисциплине (стоп балл, командные поединки или «ТЭГ-ТИМ 

спарринг). На тренировочном этапе необходимо формировать широкий и эффективный ар-

сенал технико-тактических действий. Выделять дисциплину «стоп-балл весовая катего-

рия» как ведущую на тренировочном этапе подготовки нецелесообразно, так как она фор-

мирует достаточно узкий технико-тактический арсенал, сочетание же этой дисциплины с 

поединками в индивидуальной программе и в командных соревнованиях «ТЭГ-ТИМ спар-

ринг» позволит максимально расширить технико-тактическую подготовку спортсмена. 

Учёт выявленных различий в содержании технико-тактической подготовки спортсменов в 

рассматриваемых дисциплинах позволит тренерам максимально эффективно реализовы-

вать подготовку спортсменов как в подготовительном, так и в соревновательном периоде. 
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ФОРМИРОВАНИЕ МЕТОДИКИ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ТЕХНИКИ БРОСКА 

ШАЙБЫ ХОККЕИСТОВ 11–12 ЛЕТ С УЧЕТОМ МОТОРНОЙ АСИММЕТРИИ 

Михаил Игоревич Юдин, тренер по хоккею на льду, Спортивная школа «Динамо», Ка-

зань; Рафаэль Эдуардович Ильясов, старший преподаватель, Вячеслав Евгеньевич Ан-

дреев, старший преподаватель, Дмитрий Леонидович Корзун, кандидат педагогических 

наук, доцент, Поволжский государственный университет физической культуры, спорта 

и туризма, Казань 

Аннотация 

Проанализированы сущностные проблемы совершенствования техники владения клюшкой с 

учетом моторной асимметрии хоккеистов 11-12 лет, выявлено, что на сегодняшний день большинство 

хоккеистов имеют различную моторную асимметрию. Разработана методика совершенствование тех-

ники броска шайбы хоккеистов 11-12 лет с учетом моторной асимметрии. В содержании методики 

вошли 5 ведущих упражнений, которые проводились в основной части занятия не более 30 минут 

(по 6 минут на каждое упражнение). Новизна средств состоит в том, что упражнения выполнялись 

на более слабую сторону спортсмена в усложненных условиях (с применением утяжелителей). До-

казано, что внедрение методики в тренировочный процесс юных хоккеистов улучшает количествен-

ные и качественные показатели бросков шайбы.  

Ключевые слова: хоккей на льду, моторная асимметрия, учебно-тренировочный процесс, 

методика, броски шайбы, тестирование технической подготовленности. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p526-531 

FORMATION OF A METHOD FOR IMPROVING THE TECHNIQUE OF THE PUCK 

THROTTLE OF HOCKEY PLAYERS AGED 11-12 TAKING INTO ACCOUNT 

MOTOR ASYMMETRY 

Mikhail Igorevich Yudin, ice hockey coach, sports school “Dinamo”, Kazan; Rafael Eduardo-

vich Ilyasov, senior teacher, Andreev Vyacheslav Evgenievich, senior teacher, Dmitry Le-

onidovich Korzun, candidate of pedagogical sciences, docent, Volga Region State University of 

Physical Culture, Sports and Tourism, Kazan 

Abstract 
The essential problems are analyzed, taking into account the availability of stick handling techniques 

with the motor complex of hockey players aged 11-12, it is revealed that today the majority of hockey 

players have a different motor complex. A technique has been developed for improving the technique of 

throwing the puck for hockey players aged 11-12, taking into account the motor set. The method includes 5 

lessons, which take no more than 30 minutes in the main parts of the lessons (6 minutes per lesson). The 

novelty of the means lies in the fact that the exercises were performed on the weaker side of the athlete in 

difficult conditions (with the use of weights). It has been proven that the introduction of the methodology 

into the training process of young hockey players improves the quantitative and qualitative indicators of 

puck throws. 

Keywords: ice hockey, motor asymmetry, educational and training process, methodology, puck 

throws, technical readiness testing. 
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ВВЕДЕНИЕ 

На протяжении последних пятидесяти лет в отечественной науке и за рубежом во-

просами функциональной асимметрии с фундаментальными теоретическими изыскани-

ями, обобщениями занимались такие известные личности как [1, 2, 7] и другие.  

Двигательных асимметрий связанные с биологическим развитием и доминантности 

верхних конечностей с учетом специфики видов спорта, и в том числе нижних конечно-

стей, которые несут нагрузку перемещения тела в пространстве и во времени занимались 

[3, 4, 5, 6, 8] и другие. 

Хоккей на льду является одним из самых сложных видов спорта. Сложность хоккея 

заключается в том, что необходимо максимальное проявление практически всех физиче-

ских качеств и при этом интенсификация игрового участия происходит в сочетании с при-

менением всего спектра технико-тактических действий хоккеистов. Отмечается кроме ка-

тания, что ведущим является навык обращения с клюшкой. Это мастерство владения 

клюшкой сопряжено с симметричными или асимметричными техническими действиями 

хоккеистов, в том числе технике броска шайбы. В хоккее на льду до 60-х годов играли 

«прямой» клюшкой, сейчас во всех возрастных категориях юные хоккеисты используют 

«одностороннюю» клюшку, что откладывает отпечаток на закрепление моторной асиммет-

рии юных спортсменов. 

На данный момент недостаточно научных исследований связанных с разработкой 

методик, направленных на совершенствовании техники броска шайбы с учетом моторной 

асимметрии у хоккеистов 11-12 лет. 

Цель исследования – разработать и экспериментально обосновать методику, направ-

ленную на совершенствование техники броска шайбы хоккеистов 11-12 лет с учетом мо-

торной асимметрии. 

В соответствии с целью были определены следующие задачи исследований:  

1. Проанализировать сущностные проблемы совершенствования техники владения 

клюшкой с учетом моторной асимметрии хоккеистов 11-12 лет. 

2. Выявить исходный уровень технической подготовленности хоккеистов 11-12 лет. 

3. Разработать методику совершенствования техники броска шайбы хоккеистов 11-

12 лет, с учетом моторной асимметрии. 

4. Экспериментально доказать эффективность методики совершенствования тех-

ники броска шайбы хоккеистов 11-12 лет, с учетом моторной асимметрии.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для достижения поставленной цели и с учетом сформированных задач были исполь-

зованы следующие методы исследования: анализ научно-методической литературы; педа-

гогический эксперимент; педагогическое тестирование; анализ статистики игровых мат-

чей; математическая статистика.  

Проведенный анализ научно-методической литературы позволил выявить проблем-

ные направления, связанные с осуществлением броска шайбы с учетом хвата и различной 

стороны бросающего.  

Педагогический эксперимент проходил на спортивной базе СШ «Смена» Казань. В 

содержании методики вошли 5 ведущих упражнений, которые проводились в основной ча-

сти занятия не более 30 минут (по 6 минут на каждое упражнение). Новизна средств со-

стоит в том, что упражнения выполнялись на более слабую сторону спортсмена в услож-

ненных условиях (с применением утяжелителей). 

До педагогического эксперимента было проведено тестирование для определения 

уровня техники броска шайбы с учетом моторной асимметрии, после которого была опре-

делена однородность групп. В работе мы использовали педагогические тесты, которые 

были взяты из методического пособия «Контроль за подготовленностью хоккеистов раз-

личных возрастных групп» [3] и включали в себя: точность броска шайбы с удобной руки 
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(процентное соотношение точного попадания в мишень); точность броска шайбы с не 

удобной руки (процентное соотношение точного попадания в мишень); дальность броска 

шайбы с удобной руки; дальность броска шайбы с не удобной руки: 

• тест на точность броска шайбы с удобной руки – определяет точность при вы-

полнении бросков шайбы в цель с удобной руки. Конус ставится в центре ворот, а также 

развешиваются мишени на ворота с помощью крючков в верхние углы ворот. Испытуемый 

встает в 7 метрах от линии ворот, и выполняет всего 10 бросков, броски производит пооче-

редно в каждую мишень (начинает с левого верхнего угла). Засчитывается только точное 

попадание в цель; 

• тест на точность броска шайбы с не удобной руки – определяет точность при 

выполнении бросков шайбы в цель с не удобной руки. Выполняется в точности, как и тест 

1, но с неудобной руки; 

• тест на дальность броска шайбы с удобной руки – определяет уровень владения 

шайбы с удобной руки. Этот тест является специфичным для хоккея. Испытуемый встает 

на линию ворот, и производит бросок шайбы. Результат определяется по пройденному пути 

шайбы по воздуху. Дается 3 попытки, засчитывается лучшая из них; 

• тест на дальность броска шайбы с не удобной руки – определяет разницу уровня 

владения шайбы с удобной и не удобной руки. Выполняется в точности, как и тест 3, но с 

не удобной стороны. 

Анализ статистики игровых матчей. Также мы провели статистику игроков по брос-

кам в створ с удобной и не удобной руки во время матчей. Наблюдение проводилось за 20 

хоккеистами, возраста 11-12 лет. Проведен анализ статистики бросков в створ ворот с уче-

том процента удачных попаданий. 

Методы математической статистики. Полученные в ходе исследования данные были 

подвержены математической обработке, которая позволила количественно оценить проис-

ходящие изменения. Был использован t-критерий Стьюдента, как для связанных, так и не-

связанных выборок. Сравнивали параметры до педагогического эксперимента между груп-

пами и также после эксперимента. Динамику изменения наблюдали, анализируя 

результаты до и после педагогического эксперимента. 

Содержательная часть констатирующего эксперимента в начале исследований пред-

полагало тестирование 20 хоккеистов 11-12 лет, с помощью 4 тестов, направленные на вы-

явление асимметрии в технике броска шайбы. После проведенных тестов было принято 

решение разделить хоккеистов на 2 группы, в первой группе находились хоккеисты, у кого 

преобладала правая часть тела, во второй – те, у кого преобладала левая сторона. В таблице 

1 представлены показатели бросков шайбы с преобладающей стороны («левшей» и прав-

шей).  

В группе «левшей» сравнивали одинаковые тесты, которые выполнялись в правую 

и левую стороны. Так мы сравнили точность броска шайбы, где наблюдаем явное преобла-

дание в среднем значении «удобной руки», то есть левой, это же и подтверждает статисти-

ческая обработка данных, результаты имеют статистически значимые различия. То же са-

мое произошло и в тесте на дальность броска шайбы, мы так же видим значительное 

превосходство теста с удобной руки, статистическая обработка данных так же подтвер-

ждает это, в тестах обнаружены значимые различия. 

Все то же самое, что и у «левшей» мы наблюдаем в этой группе. Все тесты, которые 

мы сравнивали между собой, показали статистически значимые различия, а значит, пока-

затели этих тестов значительно различаются. Мы наблюдаем выраженное преобладание 

правой стороны тела. Проанализировав, полученные данные был сделан вывод, что на дан-

ный момент существует проблема моторной асимметрии в технике броска шайбы у хокке-

истов 11-12 лет, что требует разработки методики совершенствования техники броска 

шайбы хоккеистов 11-12 лет с учетом акцента на моторную асимметрию. 
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Таблица 1 – Результаты тестирования техники броска шайбы с учетом моторной асиммет-

рии у хоккеистов с преобладающей левой и правой стороной 
Контрольные упражнения Среднее значение Станд. отклонение T эмп p 

С преобладающей левой стороной 

Тест 1. Точность броска шайбы с удобной руки 6,8 0,32 4,2 <0,05 

Тест 2. Точность броска шайбы с не удобной руки 3,4 0,35 

Тест 3. Дальность броска шайбы с удобной руки 46,6 0,26 17,4 <0,05 

Тест 4. Дальность броска шайбы с неудобной руки 30,3 0,24 

С преобладающей правой стороной 

Тест 1. Точность броска шайбы с удобной руки 7 0,46 5,6 <0,05 

Тест 2. Точность броска шайбы с не удобной руки 3,2 0,28 

Тест 3. Дальность броска шайбы с удобной руки 46,4 0,32 13,2 <0,05 

Тест 4. Дальность броска шайбы с неудобной руки 29,8 0,44 

Таким образом, возникшая необходимость в разработке методики выразилась в её 

создании. В разработанную методику совершенствования броска шайбы хоккеистов 11-12 

лет с учетом моторной асимметрии вошли 3 комплекса упражнений: комплекс упражне-

ний, направленных на формирование силы кистевого броска, комплекс упражнений специ-

альной подготовки на льду, комплекс упражнений технико-тактической направленности 

кистевого броска. В таблице 2 представлены применение комплексов упражнений по дням 

недели. 

Таблица 2 – Содержание тренировок хоккеистов в неделю, направленных на совершенство-

вание техники броска шайбы, с учетом моторной асимметрии. 
День не-

дели 
Содержание  

Понедель-

ник 

Комплекс упражнений, направленный на формирование силы кистевого броска (комплекс №1), 

Комплекс упражнений технико-тактической направленности кистевого броска (комплекс №3). 

Вторник Комплекс упражнений специальной подготовки на льду (комплекс №2). 

Среда Комплекс упражнений, направленный на формирование силы кистевого броска (комплекс №1), 

Комплекс упражнений технико-тактической направленности кистевого броска (комплекс №3). 

Четверг Комплекс упражнений специальной подготовки на льду (комплекс №2). 

Пятница Комплекс упражнений, направленный на формирование силы кистевого броска (комплекс №1), 
Комплекс упражнений технико-тактической направленности кистевого броска (комплекс №3). 

Суббота Комплекс упражнений специальной подготовки на льду (комплекс №2). 

Далее мы провели анализ статистики игровых матчей. Во время матча анализирова-

лись броски в створ за 20 игроками, возраста 11-12 лет. В процентном соотношении мы 

взяли показатели бросков в створ с удобной руки и с неудобной руки, и проанализировали 

процент реализованных бросков. Данные бросков с удобной и неудобной руки представ-

лены в таблице 3. В таблице мы видим, что большинство игроков во время матча не сде-

лали ни одного броска с неудобной руки. Также всего один игрок нанес одинаковое коли-

чество бросков с удобной и неудобно руки по воротам соперника, так же именно в его 

статистике мы видим положительный результат в столбце реализованных бросков. Обра-

тили внимание мы на то, что шайбы забросили те игроки, которые хотя бы раз пытались 

нанести бросок с неудобной руки.  

Сравнительный анализ бросков в играх после применения методики показывает 

(таблица 3), что почти все игроки совершили хотя бы один бросок с неудобной руки. Де-

сять игроков нанесли одинаковое количество бросков с удобной и не удобной руки, именно 

эти игроки привели к реализации шайб. 

Обратили внимание мы на то, что шайбы забросили именно те игроки, которые 

наносили броски одинаково с удобной и не удобной стороны. 

После проведенного педагогического эксперимента снова протестировали хоккеи-

стов, которые так же были разделены на «правшей» и «левшей». Результаты хоккеистов с 

преобладающими сторонами представлено в таблице 4.  

В группе «левшей» мы сравнивали одинаковые тесты, которые выполнялись в пра-

вую и левую стороны. Так мы сравнили точность броска шайбы, где после эксперимента 
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наблюдаем статистически не значимое преобладание в среднем значении «удобной руки», 

то есть левой, это же и подтверждает статистическая обработка данных, результаты не 

имеют статистически значимых различий. То же самое произошло и в тесте на дальность 

броска шайбы, мы так же видим, что значительное превосходство теста с удобной руки 

было устранено, статистическая обработка данных так же подтверждает это, в тестах об-

наружено значимых различий не было. 

Все то же самое, что и у «левшей» мы наблюдаем, что все тесты, которые мы срав-

нивали между собой практически одинаковые, статистических значимых различий обна-

ружить не удалось, а это значит, что преобладание одной стороны «сгладилось». 

Таблица 3 – Анализ статистики игроков во время матчей до применения методики и после 

И
гр

о
к
 

% бросков в створ с удобной руки 
% бросков в створ с неудобной 

руки 
% заброшенных шайб от общего 

количества бросков 

До применения 

методики 

После примене-

ния методики 

До применения 

методики 

После примене-

ния методики 

До применения 

методики 

После примене-

ния методики 

1 66% 66% 33% 33% 0% 0% 

2 50% 50% 50% 50% 25% 25% 

3 75% 50% 25% 50% 0% 25% 

4 100% 75% 0% 25% 0% 0% 

5 75% 50% 0% 50% 0% 0% 

6 100% 75% 0% 0% 0% 0% 

7 75% 75% 0% 25% 0% 0% 

8 100% 50% 0% 50% 0% 0% 

9 100% 100% 0% 0% 0% 0% 

10 75% 75% 25% 25% 25% 25% 

11 83,3% 75% 16,6% 25% 16,6% 25% 

12 100% 66% 0% 33% 0% 0% 

13 100% 75% 0% 25% 0% 0% 

14 66% 66% 33% 33% 0% 0% 

15 100% 50% 0% 50% 0% 0% 

16 75% 50% 25% 50% 0% 0% 

17 83,3% 83,3% 16,6% 16,6% 0% 0% 

18 100% 50% 0% 50% 0% 0% 

19 100% 50% 0% 50% 0% 25% 

20 100% 50% 0% 50% 0% 0% 

Таблица 4 – Показатели тестирования техники броска шайбы с учетом моторной асиммет-

рии у хоккеистов с преобладающей левой и правой стороной в конце педагогического экс-

перимента 
Контрольные упражнения Среднее значение Станд. отклонение Tемп p 

С преобладающей левой стороной 

Тест 1. Точность броска шайбы с удобной руки 7,1 0,32 0,2 ≥0,05 

Тест 2. Точность броска шайбы с не удобной руки 6,9 0,35 

Тест 3. Дальность броска шайбы с удобной руки 47,2 0,26 0,4 ≥0,05 

Тест 4. Дальность броска шайбы с неудобной руки 46,5 0,24 

С преобладающей правой стороной 

Тест 1. Точность броска шайбы с удобной руки 7,2 0,46 0,6 ≥0,05 

Тест 2. Точность броска шайбы с не удобной руки 6,8 0,28 

Тест 3. Дальность броска шайбы с удобной руки 46,4 0,32 0,2 ≥0,05 

Тест 4. Дальность броска шайбы с неудобной руки 44,8 0,44 

Проанализированы сущностные проблемы совершенствования техники владения 

клюшкой с учетом моторной асимметрии хоккеистов 11-12 лет, выявлено, что на сегодняш-

ний день большинство хоккеистов имеют различную моторную асимметрию. 

Разработана и доказана эффективность методики совершенствования техники броска 

шайбы хоккеистов 11-12 лет, с учетом моторной асимметрии. 

По всем проведенным тестам и в группе «левши», и в группе «правши» результаты 

между удобной и неудобной стороной «сгладились», в конце педагогического эксперимента 

достоверных отличий между показателями обнаружено не было. Так, в тесте на точность 
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броска шайбы с удобной и не удобной руки разница до эксперимента в группе левшей соста-

вила 50%, а после внедрения методики всего 3%, тоже самое произошло и в группе 

«правши», до начала педагогического эксперимента разница была 54%, а после – 5%. В тесте 

на дальность броска в группе «левши» разница между удобной и неудобной стороной до экс-

перимента – 35%, а после – 2%, в группе «правши» до эксперимента – 35%, после – 4%. 
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Аннотация 

Большой научный и практический интерес по-прежнему вызывает изучение возрастной ди-

намики параметров быстроты в разных видах спорта. Особо значимо это для теории и практики си-

ловых видов спорта.  

Цель – установить возрастную динамику качества быстроты у юных спортсменов в силовых 

видах спорта. 

Материалы и методы. Набрано было 73 юных спортсменов мужского пола подросткового и 

юношеского возраста, в том числе гиревиков, штангистов и занимающихся армспортом. В работу, 

кроме того, взяты никогда не нагружавшие себя физически: 16 подростков и 14 юношей. Уровень 

развития быстроты определялся в тесте бега на 30 м с ходу. Велся подсчет t-критерия Стьюдента.  

Результаты исследования и их обсуждение. Из рассмотренных категорий самая высокая быст-

рота имелась у посвятивших себя армспорту. Их скоростные возможности превышали таковые у 

штангистов и гиревиков. У юных спортсменов по сравнению с подростками уровень быстроты выше. 

У физически неактивных лиц подросткового и юношеского возраста быстрота оказалась ниже всех 

категорий физически активных обследованных.  

Выводы. В силовых видах спорта выраженными скоростными способностями обладают за-

нимающиеся армспортом, превышая параметры штангистов и гиревиков. С возрастом у спортсменов 

и у физически неактивных быстрота увеличивается. 

Ключевые слова: спорт, армспорт, гиревый спорт, штанга, физические качества, быстрота. 
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Abstract 

Of great scientific and practical interest is still the study of the age dynamics of speed parameters in 

different sports. This is especially significant for the theory and practice of strength sports. 

Purpose of the study – to establish the age dynamics of the quality of speed among young athletes 

in strength sports. 

Methodology and organization of the study. 73 young male athletes of adolescence and youth were 

recruited, including kettlebell lifters, weightlifters and armwrestlers. In addition, those who never loaded 

themselves physically were taken into work: 16 teenagers and 14 young men. The level of speed develop-

ment was determined in the 30 m run test on the run. Student's t-test was calculated. 

Research results and discussion. Of the categories considered, those who devoted themselves to 

armwrestling had the highest speed. Their speed capabilities exceeded those of weightlifters and kettlebell 

lifters. Young athletes have a higher level of speed than teenagers. In physically inactive individuals of 

adolescence and youth, the speed was lower than all categories of physically active surveyed. 

Conclusions. In power sports, armwrestlers have pronounced speed abilities, exceeding the param-

eters of weightlifters and kettlebell lifters. With age, in athletes and in physically inactive, speed increases. 

Keywords: sports, armwrestling, kettlebell lifting, barbell, physical qualities, speed. 

ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время у многих исследователей сохраняется интерес к возрастной ди-

намике разных физических качеств у многих категорий спортсменов [1]. Признано, что 

выраженность физических качеств на протяжении жизни способна меняться под влиянием 

целого ряда факторов и условий [2]. Развивать физические качества человека возможно 

путем регулярных специально подобранных физических тренировок [3].  

Благодаря предшествующим исследованиям ясно, что молодой организм очень вос-

приимчив к любым внешним факторам и особенно к посильным физическим нагрузкам, 
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способным оказывать стимулирующее влияние [4]. Учет состояния физических возможно-

стей у взрослеющих спортсменов может помочь создавать оптимальные условия для их 

тренировки и развития физических возможностей [5]. Это имеет большое значение для 

теории и практики физиологии спорта ввиду того, что их динамика связана с закономер-

ным ростом и развитием организма, испытывающего посильные нагрузки [6]. 

Для молодого организма свойственна выраженная физическая выносливость и ра-

ботоспособность, которая может дополнительно увеличиваться в случае рациональных ре-

гулярных физических тренировок. При переходе от подросткового к юношескому возрасту 

может достигаться весьма выраженная толерантность к нагрузкам. По этой причине у ис-

следователей имеется весьма высокий интерес к выраженности различных физических ка-

честв и в том числе качества быстроты у спортсменов подросткового и юношеского воз-

раста. У занимающихся силовыми видами спорта этот вопрос остается не изучен и требует 

своего рассмотрения. Учет на практике результатов этих исследований может рационали-

зировать процесс тренировок в силовых видах спорта и увеличить эффективность спортс-

менов [7].  

Целью выполненной работы принято было: установить возрастную динамику каче-

ства быстроты у юных спортсменов силовых видов спорта.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Наблюдение велось на 73 физически активных лицах мужского пола. Они были 

представлены спортсменами подросткового и юношеского возраста. Все обследованные 

имели спортивный стаж от 1 года до 3 лет. Наблюдаемые были поделены на группы следу-

ющим образом: занимающиеся армспортом подростки (13-14 лет) 10 лиц, группа занима-

ющихся армспортом-юношей (17–19 лет) – 11 лиц; группа гиревиков-подростков (13-14 

лет) – 13 лиц, группа гиревиков-юношей (17–19 лет) – 12 лиц; группа штангистов-подрост-

ков (13-14 лет) – 14 лиц, группа штангистов-юношей (17–19 лет) – 13 человек. Кроме того, 

собраны были контрольные группы прежде не связанных с занятиями спортом: люди под-

росткового возраста (13-14 лет) – 16 лиц и юношеского возраста (17–19 лет) – 14 лиц.  

Степень развития качества быстроты выявляли в ходе проведения теста бега на 30 

м с ходу. Обработка данных велась компьютерным способом путем подсчета t-критерия 

Стьюдента.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Скорость реализации движений нередко очень важна для достижения спортивного 

результата. Это качество связано с возможностью совершать двигательные действия за 

наиболее короткий срок [6]. Выраженность данного качества может меняться в ходе онто-

генеза и связана с общим физическим состоянием человека и интенсивностью работы его 

жизненно важных органов [7]. 

Полученные в работе результаты приведены в таблице.  

Таблица – Время пробегания 30-метровой дистанции наблюдаемыми 
Группы обследования Наблюдаемые подросткового возр., M±m Наблюдаемые юношеского возраста, M±m 

Группы штангистов, с 6,2±0,37 5,5±0,34; р<0,05 

Группы армспорта, с 5,3±0,43 4,8±0,34; р<0,05; р1<0,05 

Группы гиревиков, с 6,0±0,61; р1<0,01 5,4±0,51; р<0,05; р1<0,01 

Группы контроля, с 6,7±0,33; р1<0,01 6,1±0,28; р<0,05; р1<0,01 

Примечание: р – достоверность изменений параметра с возрастом, р1 – достоверность отличий от уровня у за-
нимающихся армспортом.  

Наилучшие результаты найдены у занимающихся армспортом. Они были способны 

продемонстрировать большую скорость по сравнению со штангистами и гиревиками под-

росткового возраста на 16,9% и 13,2%, соответственно. У занимающихся армспортом юно-

шеского возраста также имелись преимущества, которые достигали 14,6% по отношению 

к штангистам и 12,5% по отношению к гиревикам. Между штангистами и гиревиками по 
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уровню скоростных возможностей различий не было обнаружено. В то же время их воз-

можности были значимо выше, чем у нетренированных подростков и юношей. 

Во всех набранных группах имелись различия по состоянию быстроты между под-

ростковым и юношеским возрастами. У юношей найдена большая быстрота по сравнению 

с этим показателем у подростков к юношескому возрасту. У штангистов найдено нараста-

ние быстроты на 12,7%, у занимающихся армспортом на 10,4%, у гиревиков – на 11,1%, в 

контроле – на 9,8%.  

Превалирование развития качества быстроты у физически тренированных по срав-

нению с контролем в подростковом и юношеском возрасте является следствием усиления 

развития физических возможностей человека в условиях силовых нагрузок [8]. Наступле-

ние этого эффекта связано с активизацией функциональных явлений в веществе мозга, 

ускорением передачи возбуждения по нервам, некоторым ускорением прохождения воз-

буждения через синапсы, гипертрофией мышечных волокон большинства мышц [9]. В этой 

связи ясно, что занятия силовыми видами спорта обеспечивают стимуляцию организма при 

наращивании его различных резервов [10, 11]. Это обеспечивается характером физических 

нагрузок, имеющихся в каждом виде спорта [12].  

ВЫВОДЫ 

Качество быстроты во многом обеспечивает успешность участия человека в спорте 

и труде. Это качество может быть развито путем систематических упражнений специаль-

ного характера. В выполненной работе выяснено, что наибольшей быстротой из числа 

представителей силовых видов спорта обладают посвятившие себя армспорту. Их возмож-

ности превышали таковые у гиревиков и штангистов. У юношей было зарегистрировано 

более выраженное качество быстроты по сравнению с подростками. Из числа обследуемых 

самая низкая скорость имела место в группах контроля, состоящих из физически неактив-

ных молодых людей.  
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Аннотация  

Введение. В соревновательной деятельности для спортсмена складываются условия череду-

ющихся успехов и неудач, поэтому возрастает значение психологической борьбы, эффективность ко-

торой зависит от личностных качеств, что обуславливает актуальность исследования закономерно-

стей и зависимостей спортивных результатов от личностной соревновательной тревожности.  

Цель работы: исследовать влияние методики развития специальной выносливости спортсме-

нов-ориентировщиков на этапе совершенствования спортивного мастерства на показатели уровня 

личностной соревновательной тревожности.  

Методика и организация исследования. В исследовании участвовали юноши и девушки 15-16 

лет, занимающиеся беговым спортивным ориентированием, имеющие 1-й разряд и КМС. В каждой 

группе по шесть девушек и шесть юношей. Для исследования уровня личностной соревновательной 

тревожности мы использовали шкалу Р. Мартенса. 

Анализ результатов исследования. Выявлен оптимальный уровень личностной соревнова-

тельной тревожности, у юношей в диапазоне от 13 до 22 баллов, у девушек – от 16 до 25 баллов. 

Перед началом эксперимента показатели личностной соревновательной тревожности выходили за 

пределы оптимального диапазона во всех группах. Применение методики позволило скорректиро-

вать данные показатели в экспериментальных группах.  

Вывод. Спортсмены-ориентировщики экспериментальных групп, в организацию тренировоч-

ного процесса которых, была включена методика развития специальной выносливости, по объектив-

ным показателям имеют конкурентное преимущество в реализации своей спортивной деятельности. 

Ключевые слова: спортсмены-ориентировщики, спортивное ориентирование, личностная 

соревновательная тревожность, методика развития специальной выносливости, психическая устой-

чивость. 
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ANALYSIS OF THE RESULTS OF THE STUDY OF PERSONAL COMPETITIVE 

ANXIETY OF ORIENTEERING ATHLETES 

Anna Mikhailovna Yablonskikh, teacher, Ural State University of Physical Culture, Chelya-

binsk 

Abstract 

Introduction. In competitive activity, conditions for alternating successes and failures arise for an 

athlete, therefore the importance of psychological struggle increases, the effectiveness of which depends on 

personal qualities, which determines the relevance of studying the patterns and dependencies of sports re-

sults on personal competitive anxiety. 

The purpose of the work: to study the influence of the methodology for developing special endurance 

of orienteering athletes at the stage of improving sportsmanship on indicators of the level of personal com-

petitive anxiety. 

The methodology and organization of the study. The study involved boys and girls 15-16 years old 

engaged in cross-country orienteering, having the 1st category and CMS. There are six girls and six boys in 

each group. To study the level of personal competitive anxiety, we used the R. Martens scale. 

Analysis of the results of the study. The optimal level of personal competitive anxiety was revealed, 

in boys in the range from 13 to 22 points, in girls – from 16 to 25 points. Before the experiment, the indicators 

of personal competitive anxiety went beyond the optimal range in all groups. The application of the tech-

nique allowed us to correct these indicators in experimental groups. 

Conclusion. Orienteering athletes of experimental groups, whose organization of the training pro-

cess included the method of developing special endurance, according to objective indicators, have a com-

petitive advantage in the implementation of their sports activities. 

Keywords: orienteering athletes, orienteering, personal competitive anxiety, methods of developing 

special endurance, mental stability. 

ВВЕДЕНИЕ 

Обобщая опыт многих ученых, исследовавших соревновательную деятельность в 

спорте, таких как А. В. Еганов, Э. В. Мильман, О. А. Сиротин, А. С. Казанцев, и др., можно 

сделать вывод о том, что все они отмечают обусловленность соревновательного результата 
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от совокупности различных факторов, отводя ведущую роль особенностям личности 

спортсмена. В связи с тем, что в соревновательной деятельности для спортсмена склады-

ваются условия чередующихся успехов и неудач, то возрастает значение психологической 

борьбы, результативность которой зависит от личностных качеств [3, 4, 5]. 

Достижение и, что немало важно, удержание высоких спортивных результатов, обу-

славливается психологическими особенностями, такими как, ориентация на предельный 

уровень достижений и высокие эмоциональные нагрузки, связанные с субъективной зна-

чимостью результатов, остротой соперничества, публичностью выступлений, сдвигая ак-

цент на роль мотивационной сферы личности [1, С. 99]. 

Успех в соревновательной деятельности спортсмена-ориентировщика зависит от со-

вокупности таких факторов, как специальная физическая подготовленность, психическая 

устойчивость и интеллектуальная работоспособность в динамике [2, С. 290]. Поэтому, для 

успешного прохождения соревновательной дистанции, спортсмен-ориентировщик, наряду 

с высокой физической и технико-тактической подготовленностью, должен иметь ряд пси-

хических качеств, способствующих осуществлять контроль над своим эмоциональным ре-

агированием на предстоящее соревнование [5]. 

Психические свойства личности Ю. Л. Ханин характеризует как личностную тре-

вожность, то есть склонность к эмоциональной реактивности, вызванной предсоревнова-

тельным стрессом, в котором уровень личностной тревожности, не важно, со знаком «+» 

или «‒», влияет на эффективность выполнения спортивных задач [5, С. 249]. 

Все это подтверждает актуальность исследования закономерностей и зависимостей 

спортивных результатов от личностной соревновательной тревожности (ЛСТ). 

Цель работы: исследовать влияние методики развития специальной выносливости 

спортсменов-ориентировщиков на этапе совершенствования спортивного мастерства 

(ССМ) на показатели уровня ЛСТ.  

Перед исследованием были поставлены следующие задачи:  

1) выявить оптимальный уровень ЛСТ, влияющий на достижение высоких спортив-

ных результатов; 

2) определить уровень ЛСТ спортсменов-ориентировщиков перед апробацией ме-

тодики; 

3) оценить эффективность влияния методики на уровень ЛСТ спортсменов-ориен-

тировщиков. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

На основе анализа средств и методов спортивной подготовки и определения физи-

ческой подготовленности спортсменов-ориентировщиков перед началом эксперимента, 

была разработана методика развития специальной выносливости у спортсменов-ориенти-

ровщиков на этапе ССМ. Особенностью, которой являлась система подготовки с увеличен-

ным временем на специальную физическую подготовку в годичном цикле тренировки, с 

использованием средств йоги, импульсно-сенсорной тренировки и дыхательных упражне-

ний цигун, а также ментальный психологический тренинг. 

Исследование проводилось на базе МБУ «СШ «ЧТЗ»» г. Челябинска и ГБУДО 

«ОДЮСШ». В исследовании участвовали юноши и девушки 15-16 лет, занимающиеся бе-

говым спортивным ориентированием, имеющие 1-й разряд и КМС. В каждой группе (ЭГ-

1, ЭГ-2 и КГ) по шесть девушек и шесть юношей. 

Мы использовали шкалу ЛСТ Райнера Мартенса, которую адаптировал Ю. Л. Ханин 

(1983 г.), предназначенную для выявления индивидуальных различий в эмоциональном ре-

агировании на предстоящее соревнование. Диапазон ЛСТ колеблется от 10 (очень низкая) 

до 30 баллов (очень высокая). 

Перед началом эксперимента нами был выявлен оптимальный уровень ЛСТ для 

спортсменов-ориентировщиков на этапе ССМ, влияющий на достижение высокого спор-

тивного результата. У юношей он находится в диапазоне от 13 до 22 баллов, а у девушек – 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 538 

от 16 до 25 баллов.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Вследствие педагогического эксперимента по апробации методики развития специ-

альной выносливости спортсменов-ориентировщиков на этапе ССМ получены следующие 

результаты. 

Данные юношей по шкале ЛСТ, до начала эксперимента и после его завершения 

представлены в виде графиков на рисунках 1, 2 и 3. 

  

Рисунок 1 – График уровня ЛСТ юношей ЭГ-1 до и по-

сле эксперимента 

Рисунок 2 – График уровня ЛСТ юношей ЭГ-2 до и по-

сле эксперимента 

До начала эксперимента линия, 

отображающая уровень ЛСТ юношей ЭГ-

1, ЭГ-2 и КГ имеет достаточно ломаный 

вид. То есть, наблюдаются всплески ЛСТ 

выше или ниже уровня нормы, влияющей 

на соревновательный результат. До начала 

эксперимента выявлен допустимый уро-

вень ЛСТ у юношей в пределах от 13 до 22 

баллов. 

Линия, отображающая ЛСТ юношей 

после эксперимента, имеет более пологий 

характер в ЭГ-1 и ЭГ-2. Это свидетель-

ствует о том, что уровень ЛСТ юношей во-

шел допустимые пределы между 13 и 22 баллами. 

На графике уровня ЛСТ юношей КГ мы можем наблюдать незначительные измене-

ния в сторону улучшения, но все-таки в КГ остались крайние точки, выходящие за пределы 

выявленной нами нормы. 

Данные девушек по шкале ЛСТ, до начала эксперимента и после его завершения 

представлены в виде графиков на рисунках 4, 5 и 6. 

  

Рисунок 4 – График уровня ЛСТ девушек ЭГ-1 до и 

после эксперимента 

Рисунок 5 – График уровня ЛСТ девушек ЭГ-2 до и 

после эксперимента 
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Рисунок 3 – График уровня ЛСТ юношей КГ до и по-

сле эксперимента 
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До начала эксперимента линия, 

отображающая уровень ЛСТ девушек ЭГ-

1, ЭГ-2 и КГ имеет достаточно ломаный 

вид, характеризующий уровень ЛСТ, в не-

которых случаях, выше или ниже допусти-

мого уровня. До начала эксперимента вы-

явлен допустимый уровень ЛСТ у 

девушек, который находится в пределах от 

16 до 25 баллов. 

Линия, отображающая ЛСТ деву-

шек после эксперимента, стремится к бо-

лее пологой форме, что особенно выра-

жено в ЭГ-1 и ЭГ-2. Это свидетельствует о 

том, что уровень ЛСТ девушек уместился в допустимые пределы между 16 и 25 баллами. 

На графике уровня ЛСТ в КГ девушек мы также наблюдаем смягчение формы ли-

нии, что говорит об изменениях в сторону улучшения. Однако в КГ остались крайние по-

казатели, выходящие за пределы выявленной нормы. 

ВЫВОДЫ 

Спортсмены-ориентировщики экспериментальных групп, в организацию трениро-

вочного процесса которых, была включена методика развития специальной выносливости, 

по объективным показателям имеют конкурентное преимущество в реализации своей 

спортивной деятельности. Применение методики развития специальной выносливости у 

спортсменов-ориентировщиков на этапе ССМ позволило скорректировать показатели ЛСТ 

в экспериментальных группах.  

При физической подготовленности соответствующей этапу ССМ оптимальный уро-

вень ЛСТ выступает как неотъемлемый компонент для реализации физических качеств, 

что в итоге позволяет улучшить соревновательный результат спортсменов-ориентировщи-

ков. 
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АГРЕССИВНОСТЬ В СТРУКТУРЕ ЛИЧНОСТИ ПЕДАГОГА 

Дмитрий Юрьевич Булаев, аспирант, Московский педагогический государственный 

университет, Москва 

Аннотация 

Введение. С одной стороны, педагогам необходимо справляться с постоянным стрессом, свя-

занным с особенностями профессиональной деятельности и способствующим повышению агрессив-

ности. С другой стороны, сегодня готовых, прошедших апробацию программ профилактики агрес-

сивности педагогов, которые могут использоваться в образовательных учреждениях, практически 

нет. В связи с этим крайне важно изучать особенности агрессивности в структуре личности педагога, 

что сможет стать основой для разработки подобных программ. 

Цель исследования – изучить агрессивность в структуре личности педагога. Гипотеза: суще-

ствует взаимосвязь между агрессивностью педагога и такими личностными характеристиками, как 

экстравертность, дружелюбие, добросовестность, эмоциональная стабильность, открытость новому 

опыту. 

Методика и организация исследования. Исследование осуществлялось методом тестирования 

с помощью следующих методик: «Опросник агрессивности Басса-Перри – BPAQ» (А. Басс, 

М. Перри, адаптация С.Н. Ениколопова, Н.П. Цибульского) и «Пятифакторный опросник личности 

TIPI» (С. Гослинг, П. Рентфру, В. Свонн, адаптация А.С. Сергеевой) В исследовании приняли участие 

354 педагога (323 женщины, 31 мужчина). Респондентам было предложено заполнить методики, по-

сле чего результаты были статистически обработаны и сделаны выводы по гипотезе. 

Результаты исследования. Было показано, что существует взаимосвязь между агрессивно-

стью педагога и такими личностными характеристиками, как экстравертность, дружелюбие, добро-

совестность, эмоциональная стабильность, открытость новому опыту. Чем ниже экстравертность, 

дружелюбие, добросовестность, эмоциональная стабильность, открытость новому опыту педагога, 

тем выше его агрессивность. Справедливо и обратное: чем выше агрессивность педагога, тем ниже 

показатели экстравертности, дружелюбия, добросовестности, эмоциональной стабильности, откры-

тости новому опыту. 

Выводы. Полученные результаты расширяют существующие представления об агрессивно-

сти в структуре личности педагога и могут стать основой для разработки рекомендаций и программ 

по профилактике и снижению агрессивности у педагогов. 

Ключевые слова: агрессивность педагога, педагогическая агрессия, структура личности пе-

дагога, личностные характеристики педагога 
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AGGRESSIVENESS IN THE TEACHER’S PERSONALITY STRUCTURE 

Dmitry Yuryevich Bulaev, post-graduate student, Moscow Pedagogical State University 

Abstract 

Introduction. On the one hand, teachers need to cope with constant stress associated with the char-

acteristics of their professional activities and contributing to increased aggressiveness. On the other hand, 

today there are practically no ready-made, tested programs for the prevention of aggression in teachers that 

can be used in educational institutions. In this regard, it is extremely important to study the features of 

aggressiveness in the personality structure of a teacher, which can become the basis for the development of 

such programs. 

The aim of the study is to study aggressiveness in the personality structure of a teacher. Hypothesis: 

there is a relationship between a teacher’s aggressiveness and such personal characteristics as extroversion, 

friendliness, conscientiousness, emotional stability, and openness to new experiences. 

Methodology and organization of the study. The study was carried out by testing using the following 

methods: “Bass-Perry Aggression Questionnaire – BPAQ” (A. Bass, M. Perry, adaptation of S.N. 
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Enikolopov, N.P. Tsibulsky) and “Five-factor personality questionnaire TIPI” (S. Gosling, P. Rentfrew, V. 

Swann, adaptation by A.S. Sergeeva) 354 teachers (323 women, 31 men) took part in the study. Respondents 

were asked to fill out the methods, after which the results were statistically processed and conclusions were 

drawn based on the hypothesis. 

Research results. It has been shown that there is a relationship between a teacher’s aggressiveness 

and such personal characteristics as extroversion, friendliness, conscientiousness, emotional stability, and 

openness to new experiences. The lower a teacher’s extroversion, friendliness, conscientiousness, emotional 

stability, and openness to new experiences, the higher his aggressiveness. The opposite is also true: the 

higher the aggressiveness of the teacher, the lower the indicators of extroversion, friendliness, conscien-

tiousness, emotional stability, and openness to new experience. 

Conclusions. The results obtained expand existing ideas about aggressiveness in the structure of a 

teacher’s personality and can become the basis for the development of recommendations and programs for 

the prevention and reduction of aggressiveness among teachers. 

Keywords: teacher aggressiveness, pedagogical aggression, teacher’s personality structure, 

teacher’s personal characteristics 

ВВЕДЕНИЕ 

Профессиональная деятельность педагога сопряжена с существенными физиче-

скими и психологическими нагрузками и характеризуется наличием большого количества 

факторов стресса, связанных с тем, что учитель регулярно сталкивается с трудностями в 

коммуникации с учащимися, их родителями и другими педагогами [1]. Поскольку профес-

сия педагога предполагает активное взаимодействие с другими людьми, преподаватели 

сталкиваются с высоким риском развития профессионального выгорания и эмоциональ-

ного истощения, которые, в свою очередь, могут приводить к появлению у педагогов про-

фессиональных деформаций, в частности, повышенной агрессивности. 

А.А. Реан придерживается мнения о том, что агрессивность представляет собой го-

товность индивида к агрессивному поведению в отношении некоторого другого [2]. Как 

личностная черта агрессивность включает в себя различные элементы, среди которых 

можно отметить социально-перцептивную готовность к интерпретации явлений и событий 

внешнего мира как агрессивных и враждебных, а также готовность индивида к поведению, 

характеризующемуся деструктивностью [3]. 

Агрессивное поведение педагога является крайне деструктивным для образователь-

ного процесса, поскольку в лице педагога учащиеся видят определенный эталон, стандарт 

взаимодействия.  

С одной стороны, педагогам необходимо справляться с постоянным стрессом, свя-

занным с особенностями профессиональной деятельности и способствующим повышению 

агрессивности. С другой стороны, сегодня готовых, прошедших апробацию программ про-

филактики агрессивности педагогов, которые могут использоваться в образовательных 

учреждениях, практически нет. В связи с этим крайне важно изучать особенности агрес-

сивности в структуре личности педагога, что сможет стать основой для разработки подоб-

ных программ. 

Цель исследования состоит в изучении агрессивности в структуре личности педа-

гога. В качестве гипотезы исследования нами было выдвинуто следующее предположение: 

существует взаимосвязь между агрессивностью педагога и такими личностными характе-

ристиками, как экстравертность, дружелюбие, добросовестность, эмоциональная стабиль-

ность, открытость новому опыту. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование осуществлялось методом тестирования с помощью следующих мето-

дик: «Опросник агрессивности Басса-Перри – BPAQ» (разработан А. Бассом, М. Перри, 

адаптирован С.Н. Ениколоповым, Н.П. Цибульским) и «Пятифакторный опросник лично-

сти TIPI» (разработан С. Гослингом, П. Рентфру, В. Свонном, адаптирован А.С. Сергее-

вой). В исследовании приняли участие 354 педагога (323 женщины, 31 мужчина) в возрасте 
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от 22 лет до 73 лет (средний возраст – 44 года), работающие в московских школах. Педаго-

гический стаж составляет от полугода до 48 лет (средний стаж – 19 лет). Респондентам 

было предложено заполнить методики, после чего результаты были статистически обрабо-

таны и сделаны выводы по гипотезе. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В среднем по выборке педагоги обладают средним уровнем агрессивности и харак-

теризуются высокими уровнями экстравертности, дружелюбия, добросовестности, эмоци-

ональной стабильности и открытости новому опыту. 

Для проверки гипотезы о том, что существует взаимосвязь между агрессивностью 

педагогов и рядом их личностных характеристик, был проведен корреляционный анализ 

Спирмена (таблица). 

Таблица – Корреляционный анализ связи характеристик агрессивности с личностными ха-

рактеристиками преподавателей 
Шкала Коэффициент корреляции Спирмена Уровень значимости р 

Физическая агрессия 

Экстравертность -0,115 0,030 

Дружелюбие -0,261 0,001 

Добросовестность -0,214 0,001 

Эмоциональная стабильность -0,213 0,001 

Открытость новому опыту -0,066 0,213 

Гнев 

Экстравертность -0,219 0,001 

Дружелюбие -0,265 0,001 

Добросовестность -0,179 0,001 

Эмоциональная стабильность -0,511 0,001 

Открытость новому опыту -0,180 0,001 

Враждебность 

Экстравертность -0,272 0,001 

Дружелюбие -0,197 0,001 

Добросовестность -0,153 0,004 

Эмоциональная стабильность -0,357 0,001 

Открытость новому опыту -0,112 0,036 

Агрессивность (интегральный показатель) 

Экстравертность -0,223 0,001 

Дружелюбие -0,303 0,001 

Добросовестность -0,200 0,001 

Эмоциональная стабильность -0,442 0,001 

Открытость новому опыту -0,160 0,003 

Были выявлены отрицательные значимые корреляции между интегральным показа-

телем агрессивности и следующими личностными характеристиками: экстравертность 

(р≤0,001), дружелюбие (р≤0,001), добросовестность (р≤0,001), эмоциональная стабиль-

ность (р≤0,001), открытость новому опыту (р≤0,003). Также были выявлены отрицатель-

ные значимые корреляции между рассматриваемыми личностными характеристиками и та-

кими показателями агрессивности, как физическая агрессия, гнев и враждебность.  

Полученные результаты можно объяснить следующим образом: если педагог харак-

теризуется повышенными показателями агрессивности, то ему сложнее выстраивать кон-

такты с другими людьми в силу своих агрессивных проявлений (скрытых или явных), что, 

в свою очередь, может быть связано с меньшей общительностью человека и дружелюбием, 

а значит, и показатели экстраверсии и дружелюбия у более агрессивных педагогов могут 

быть ниже (справедливо и обратное: чем ниже показатели экстраверсии и дружелюбия, тем 

человек менее общителен и открыт, в силу чего необходимость взаимодействия с внешним 

миром может вызывать агрессивную реакцию). Если педагог характеризуется высокими 

показателями добросовестности, то он более рассудительно и взвешенно подходит к 
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взаимодействию с внешним миром, несет ответственность за собственные эмоции, реак-

ции, поведение, а значит, он может быть менее агрессивным. Если педагог менее эмоцио-

нально стабилен, то ему сложнее управлять своими положительными и отрицательными 

эмоциями, он может испытывать более сильный негативный отклик на происходящие со-

бытия, а значит, он может быть более агрессивным, поскольку он плохо справляется с 

управлением эмоциями. Чем в большей степени педагог открыт новому опыту, тем в 

больше он может принимать неопределенность, новых людей, новые события, которые не 

вызывают в нем агрессивной реакции, он готов к восприятию нового. 

ВЫВОДЫ 

Цель исследования была достигнута – была изучена агрессивность в структуре лич-

ности педагога. Гипотеза исследования была подтверждена. Нам удалось показать, что су-

ществует взаимосвязь между агрессивностью педагога и такими личностными характери-

стиками, как экстравертность, дружелюбие, добросовестность, эмоциональная 

стабильность, открытость новому опыту. Полученные результаты расширяют существую-

щие представления об агрессивности в структуре личности педагога и смогут стать осно-

вой для разработки рекомендаций и программ по профилактике и снижению агрессивности 

у педагогов. 
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Аннотация 

В данной статье рассматривается проблема психологической подготовленности спортсменов-

биатлонистов, в частности психологические особенности личности спортсменов, которые 
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препятствуют либо способствуют достижению максимального результата на соревнованиях. В дан-

ной статье авторами предпринята попытка раскрыть основные причины отсутствия стабильности 

выступления на соревнованиях по служебному биатлону, а также даны рекомендации организации 

психологической работы тренера со спортсменами-биатлонистами по служебно-прикладному виду 

спорта «служебный биатлон» учитывая индивидуально-психологические особенности каждого 

спортсмена. 

Ключевые слова: служебный биатлон, служебно-прикладной вид спорта, спортсмен, лич-

ность, психологические особенности спортсмена, федеральные органы исполнительной власти, пси-

хологическая подготовка. 
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Abstract 

This article deals with the problem of the psychological readiness of biathletes, in particular, the 

psychological characteristics of the personality of athletes that prevent or contribute to achieving the maxi-

mum result in competitions. In this article, the authors attempted to reveal the main reasons for the lack of 

stability in performance at competitions in service biathlon, and also gave recommendations for organizing 

the psychological work of a coach with biathletes in the service-applied sport «service biathlon», taking into 

account the individual psychological characteristics of each athlete. 

Keywords: service biathlon, service-applied sport, athlete, personality, psychological characteris-

tics of an athlete, federal executive authorities, psychological preparation. 

В настоящее время в Федеральной службе исполнения наказаний Российской Феде-

рации (далее – ФСИН России) большое внимание уделяется служебно-прикладным видам 

спорта, к числу которых также относится служебный биатлон, который представляет собой 

объединение двух разных видов спорта: кроссового бега и стрельбы из боевого ручного 

стрелкового оружия. Соответственно в служебном биатлоне побеждает не тот, кто быстрее 

преодолевает дистанцию или точнее стреляет, а тот, кто лучше это делает в комплексе. В 

связи с чем подготовка к стартам по служебному биатлону довольно специфична. Ввиду 

того, что необходимо проведение не только беговых и стрелковых тренировок, а также 

большое внимание должно уделяется комплексным тренировкам (беговая тренировка с 

вкраплениями элементов стрельбы). 

При построении тренировочного процесса, безусловно, важным фактором высту-

пает систематичность. Когда одна тренировка является по своей специфике продолжением 

предыдущей и началом следующей. В случае если спортсмен тренируется по настроению 

и в зависимости от внешних факторов, сложно говорить о планировании, можно лишь кон-

статировать, что тренировочный процесс носит хаотичный характер. 

Достижение стабильности в спорте возможно только в том случае, если есть хорошо 

отлаженная система подготовки спортсмена, которая включает в себя: физическую, техни-

ческую, тактическую, психологическую, интеллектуальную. Безусловно некоторые виды 

подготовки преобладают. Например, такие виды подготовки как физическая и психологи-

ческая имеют большее значение в подготовке, чем интеллектуальная. Поскольку они явля-

ются фундаментом построения спортивного результата, а интеллектуальная – «облицовоч-

ный материал». 

Ввиду того, что на соревнованиях по служебному биатлону необходимо неоднократ-

ное переключение с циклического вида деятельности на статический (изменение функций 

внутренних органов, т. е. органов кровообращения, дыхания, и т. д. потребность в которых 
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возникает при перестройке с бега на стрельбу и наоборот) встает вопрос о большом значе-

нии стрессоустойчивости спортсмена. Именно поэтому при подготовке спортсменов-биат-

лонистов большое внимание должно уделяться психологической подготовке, учитывая ин-

дивидуально-психологические особенности каждого спортсмена-биатлониста. 

Все люди разные и невозможно организовать тренировочный процесс подстраивая 

спортсменов-биатлонистов под шаблон. Как раз тренировочный процесс необходимо под-

гонять под каждого спортсмена учитывая его индивидуальные особенности (физические, 

психологические качества). 

На первом этапе организации тренировочного процесса происходит: 

1) изучение личности спортсмена-биатлониста: наблюдение; индивидуальные бе-

седы; беседы с другими спортсменами и иными лицами, имеющими непосредственный 

контакт со спортсменом и т. д.; 

2) выявление сильных и слабых индивидуально-психологических особенностей 

спортсмена: чувство превосходства, (не) уверенность, упорство, настойчивость, работо-

способность, активность, решительность, стрессоустойчивость, тревожность и т. д. 

После выявления качеств психики спортсмена происходит дальнейшее построение 

тренировочного плана с дополнением индивидуальных мероприятий в отношении каждого 

спортсмена-биатлониста. Безусловно, невозможно каждому спортсмену-биатлонисту орга-

низовать тренировочный процесс индивидуально на 100%, ввиду того что тренерский 

штаб минимален, а спортсменам-биатлонистам для повышения своего спортивного про-

фессионализма необходим спарринг-партнер либо тренировочная группа. Необходимо 

лишь в рамках подготовки группы уделять внимание каждому спортсмену в рамках, необ-

ходимых для максимальной психологической подготовленности. 

Тренировочный процесс заключается в том, что тренер должен научить спортсмена 

организовывать свой тренировочный процесс самостоятельно. Не стоит допускать того, 

чтобы спортсмен делал все бездумно. Необходимо заставить спортсмена думать, для чего 

он совершает то или иное действие. Чего ему не хватает? На что следует обратить внима-

ние? В какой части тренировочного процесса необходимо добавить продолжительности? 

Важным элементом психологической подготовки спортсменов-биатлонистов явля-

ется способность чувствовать свое тело, свое ментальное состояние, четко ощущать гра-

ницу между тренировкой и восстановлением. 

В связи с чем при организации тренировочного процесса необходимо учитывать ин-

дивидуально-психологические особенности личности каждого спортсмена и применять 

следующие элементы психологической подготовки: 

1. Волевая подготовка: 

− регулярная обязательная реализация тренировочных программ и соревнователь-

ных установок (воспитание спортивного трудолюбия); 

− внедрение в тренировочный процесс дополнительных трудностей (стрельба на 

скорость, дуэльная стрельба, бег по пересеченной местности и т. д.); 

− использование соревновательного метода (проведение контрольных тренировок, 

участие в соревнованиях по стрельбе, бегу); 

− постепенное увеличение функции самовоспитания на основе самопознания (тре-

нер должен научить спортсмена думать). 

2. Формирование мотивации: 

− тренер должен найти то, что заставит спортсмена тренироваться каждый день с 

желанием исключая (подавляя) угасание мотивации, к которой относятся: однообразные 

тренировки, слишком тяжелая (легкая) тренировочная нагрузка, плохой психологический 

климат в коллективе, страх провала, деструктивная критика тренера и т. д. 

3. Формирование уверенности в себе: 

− недостаточная уверенность в себе влечет к увеличению чувства тревожности, не-

уверенности, переоценке сил соперника, снижение мотивации; 
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− чрезмерная уверенность в себе также ведет к негативным последствиям: пере-

оценке собственных сил, недостаточной подготовка к соревнованиям и т. д. 

4. Идеомоторная (аутогенная) тренировка: 

− Важный элемент в процессе восстановления и формирования «здоровой» уве-

ренности в своих силах. 

5. Совершенствование реагирования: 

− Спортсмена необходимо научить правильно реагировать на «соревновательный 

исход». Безусловно, это касается негативной стороны – проигрыша, несоответствия ожи-

даниям, поставленным целям. Спортсмен должен помнить то, что любой результат – опыт, 

из которого всегда необходимо делать вывод. Положительный (отрицательный) опыт, необ-

ходимо понять, что поспособствовало и ни в коем случае не «бросать на полку» не проана-

лизировав. Это грубая ошибка. 

Современный спорт предъявляет чрезвычайно высокие требования к спортсменам 

как в физическом плане, так и психологическом. Поэтому одной из наиболее важных ха-

рактеристик личности спортсмена является стрессоустойчивость. Главное выявить слабые 

стороны и направить деятельность на их «прокачку». Тем более, когда мы говорим о таком 

виде спорта как «служебный биатлон», в котором существует огромное психологическое 

давление на спортсмена. Большую ответственность, в воспитании спортсмена высокого 

класса, несет тренер. От того как он организует тренировочный процесс зависит наличие 

стабильности в результате либо «надежде на удачу». 
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Аннотация 

В статье рассмотрена специфика эмпатических способностей у студентов в процессе обуче-

ния в медицинском вузе. Проведенный теоретический анализ показал, что медицинские работники 

относится к группе помогающих профессий, поэтому им необходим определенный уровень развития 

эмпатических способностей для оказания качественной профессиональной помощи пациентам. Эм-

пирическую выборку составили студенты ФГБОУ ВО РязГМУ Минздрава России по специальности 

31.05.01 «Лечебное дело» в количестве 103 человек. Целью исследования явилось изучение особен-

ностей эмпатических способностей студентов и возможностей их развития в процессе обучения в 

медицинском вузе. В соответствии с актуальностью и целью исследования нами выбраны следующие 

методы и методики, которые составили психодиагностический инструментарий: 1) шкала эмоцио-

нального отклика (А. Меграбяна и Н. Эпштейна); 2) диагностика эмоционального интеллекта (Н. 

Холл); 3) диагностика уровня эмпатии (В.В. Бойко). Результаты проведенного исследования позволят 

повысить знания и представления о психологических особенностях эмпатических способностей у 

студентов медицинских вузов у преподавателей высших медицинских учебных заведений, что поз-

волит оптимизировать работу с ними.  

Ключевые слова: студенты, обучение, медицинский вуз, эмпатические способности, помо-

гающие профессии. 
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PSYCHOLOGICAL AND PEDAGOGICAL RESEARCH OF STUDENTS' EMPATHIC 
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Abstract 

The article considers the specifics of empathic abilities of students in the process of studying at a 

medical university. The theoretical analysis showed that medical workers belong to the group of helping 

professions, therefore they need a certain level of development of empathic abilities to provide high-quality 

professional care to patients. The empirical sample consisted of students of the Federal State Budgetary 

Educational Institution of Higher Education Ryazan State Medical University of the Ministry of Health of 

Russia in the specialty 31.05.01 “General Medicine” in the amount of 103 people. The purpose of the study 

was to study the characteristics of students' empathic abilities and the possibilities for their development 

during their studies at a medical university. In accordance with the relevance and purpose of the study, we 

selected the following methods and techniques that made up the psychodiagnostic tools: 1) emotional re-

sponse scale (A. Mehrabyan and N. Epstein); 2) diagnostics of emotional intelligence (N. Hall); 3) diagnos-

tics of the level of empathy (V.V. Boyko). The results of the study will improve the knowledge and under-

standing of the psychological characteristics of empathic abilities among medical students among teachers 

of higher medical educational institutions, which will allow optimizing work with them. 

Keywords: students, training, medical school, empathic abilities, helping professions. 

ВВЕДЕНИЕ 

Эмпатические способности – умения понимать и распознавать психические и эмо-

циональные состояния других людей. Их структура представляет собой совокупность эмо-

циональных, когнитивных и поведенческих навыков, умений и способностей индивида. 

Такое обобщение понятий, не отображает полного представления о сложности и разносто-

ронности эмпатических способностей как психического свойства.  

Изучение эмпатических способностей в деятельности будущих врачей все больше 

привлекает внимание как отечественных, так и зарубежных исследователей. Зарубежные 

авторы (Х. Кохут, К. Роджерс, З. Фрейд) считают, что эмпатия предполагает способность 

занимать позицию другого человека, принимать его роли и понимать чувства, мысли и 
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установки без потери собственного «Я».  

В работе А.П. Васильковой «эмпатические способности являются ведущим звеном 

среди профессионально важных качеств личности студентов-медиков и практикующих 

врачей и коррелирует с такими свойствами личности как «склонность к общительности», 

«интеллект», «душевная мягкость», «эмоциональность»» [2, С. 84]. Следует отметить, что 

по мнению Е.П. Ильина «эмпатия является интегративным устойчивым личностным каче-

ством, мало поддающимся развитию в процессе обучения и овладения профессией, что 

определяет необходимость включения методов, направленных на выявление этого свой-

ства в структуру профессионального отбора студентов-медиков» [5, С. 53]. Поэтому в об-

разовательный процесс вузов следует внедрить некую стратегию, которая бы позволяла 

эффективно формировать эмпатическую культуру посредством развития ее эмоциональ-

ного, когнитивного, деятельностного компонентов [1, С.174]. 

В процессе развития эмпатических способностей студентов преподаватель высту-

пает в качестве субъекта педагогического взаимодействия. Он определяет цель, при необ-

ходимости корректирует ее, осознает мотивы и намечает план действий, также реализует 

действия с последующей оценкой. Для развития эмпатических способностей преподавате-

лям вуза разрешается использование специально организованных тренингов и приемов, 

где возможно проанализировать деятельность и поведение студентов, познать их личность 

при непосредственном общении.  

В соответствии с актуальностью и целью исследования были выбраны следующие 

методы и методики исследования: 1) шкала эмоционального отклика (А. Меграбяна и Н. 

Эпштейна); 2) диагностика эмоционального интеллекта (Н.Холл); 3) диагностика уровня 

эмпатии (В.В. Бойко).  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Нами представлены результаты общих показателей эмпатических способностей сту-

дентов с 1 по 5 курс в процессе обучения в медицинском вузе. Анализ результатов по ме-

тодике «Шкала эмоционального отклика» (А. Меграбяна, Н. Эпштейна) показал, что уро-

вень эмпатийных способностей студентов с 1 по 5 курс имеет среднюю степень 

выраженности. 

Средний показатель эмпатии студентов свидетельствует о том, что они внима-

тельны, разумно воспринимают информацию, взаимоотношения с окружающими и эмо-

ции. В межличностных отношениях больше склонны судить о других по поступкам. Спо-

собны контролировать свою импульсивность, легко коммуницируют и сотрудничают с 

людьми.  

Наиболее высокие средние значения 

выявлены у студентов 2 курса (62%). У 1 и 

3 курса разница не значительна (61%; 

60,8%). Самые низкие средние значения 

наблюдались у студентов 5 курса (54%) 

обучения. Студенты 4 курса имеют среднее 

значение среди рассмотренных групп 

(59%). 

Следовательно, можно отметить, 

что по результатам данной методики уста-

новлено, что степень выраженности эмпа-

тических тенденций у студентов к 5 курсу 

снижается в процессе обучения в медицин-

ском вузе. Полагаем, что снижение уровня 

эмпатии на 5 курсе у студентов медицин-

ского вуза может быть обусловлено 

 

Рисунок – Результаты психологической диагностики 

студентов 1–5 курсов медицинского вуза по методике 
«Шкала эмоционального отклика» А. Меграбяна, Н. 

Эпштейна 
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нервным истощением и эмоциональным выгоранием в процессе обучения в вузе. 

Таблица – Среднее значение по шкале эмпатия эмоционального интеллекта Н. Холла  

Шкала 
Среднее значение 

1 курс 2 курс 3 курс 4 курс 5 курс 

Эмпатия / Empathy 28,9 28,9 27,9 30,2 28,6 

Анализ результатов по методике «Диагностика эмоционального интеллекта» 

(Н. Холл) показал, следующие данные: уровень эмпатии у студентов 1, 2, 3 и 5 курса имеет 

средние значения, которые находятся на приблизительно одинаковом уровне развития. У 4 

студентов курса показатели уровня эмпатии несколько выше, чем у студентов других кур-

сов, однако эти показатели также не выходят за пределы средних значений (30,2%). Следо-

вательно, студенты 4 курса проявляют способность устанавливать и развивать эффектив-

ные отношения с людьми, способность влиять на ситуации в пользу необходимого 

результата. Несмотря на то, что иногда это требует от них больше усилий и времени. Об 

этом свидетельствуют средние показания шкалы эмпатии.  

В ходе эмпирического исследования также были выявлены средние значения по ка-

налу эмпатии методики «Диагностика уровня эмпатии» (В.В. Бойко). У студентов 2,3 и 4 

курса развитие эмпатии находится на одном уровне. Студенты 1 курса имеют более низкие 

показатели (17,7%). На 5 курсе у обучающихся выявлен самый низкий уровень развития 

эмпатии (16,3%). Результаты данной методики также подтверждают, что уровень развития 

эмпатических способностей студентов в процессе обучения в медицинском вузе колеб-

лются на протяжении всего периода обучения, вне зависимости от курса.  

Полученные в ходе эмпирического исследования результаты позволяют отметить 

особенности динамики показателей развития эмпатических способностей студентов меди-

цинского вуза в процессе обучения.  

ВЫВОДЫ 

Теоретический анализ научной проблемы изучения эмпатических способностей по-

казал, что эмпатические способности включают в себя способность к сопереживанию и 

сочувствию, умению поставить себя на место другого. Эмпатические способности явля-

ются одним из профессионально важных свойств (качеств) медицинских работников. Сле-

довательно, будущие врачи должны использовать личностный и интеллектуальный потен-

циал для того, чтобы быть более эффективными в своей профессиональной деятельности. 

Особая роль отводится таким критериям, как эмоциональный интеллект, управление эмо-

циями и эмоциональная стабильность.  

У студентов ФГБОУ ВО Рязанского медицинского университета имени академика 

И.П. Павлова в ходе эмпирического исследования был диагностирован средний уровень 

эмпатических способностей. При этом по мере взросления и приобретения опыта уровень 

эмпатических способностей может понижаться, так как нервное истощение и эмоциональ-

ное выгорание в процессе обучения в вузе – не редкое явление. Необходимость формиро-

вания и развития эмпатических способностей студентов в процессе обучения остается ак-

туальной, так как эти свойства способствуют повышению уровня качества диагностики, 

лечения и в целом влияет на качество оказания медицинских услуг.  
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О ПРОБЛЕМЕ ФОРМИРОВАНИЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ УСТОЙЧИВОСТИ 

КУРСАНТОВ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ОРГАНИЗАЦИЙ ФСИН РОССИИ 

Юлия Владимировна Жильцова, кандидат психологических наук, доцент, Академия Фе-

деральной службы исполнения наказаний Российской Федерации, Рязань 

Аннотация 

В статье представлены структурные компоненты и особенности формирования психологиче-

ской устойчивости курсантов Академии ФСИН России, выделены методы и методики, используемые 

с целью развития эмоциональной и когнитивной устойчивости и саморегуляции у обучающихся. 

Цель исследования: изучение уровня и особенностей формирования психологической устойчивости 

у обучающихся в Академии ФСИН России. Методика и организация исследования: в исследовании 

участвовали 80 курсантов. Был использован комплекс методик: шкала реактивной и личностной тре-

вожности Ч.Д. Спилберга, Ю.Л. Ханина, методики определения стрессоустойчивости и социальной 

адаптации (Т. Холмс, Р. Раге), шкала стресса RSM-25. Результаты исследования и их обсуждение: 

рассмотрен феномен «психологическая устойчивость курсантов», а также выделены особенности, 

методы и методики ее формирования у обучающихся в Академии ФСИН России. Выводы: мы при-

шли к выводу, что психологическая устойчивость курсантов Академии ФСИН основана на способ-

ности личности эффективно адаптироваться к стрессу, сохранять эмоциональное равновесие, кон-

тролировать свои эмоции и реагировать гибко на изменяющиеся условия обучения и службы. 

Ключевые слова: психологическая устойчивость, стрессоустойчивость, саморегуляция, со-

циальная адаптация, тревожность, резилиентность.  
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ON THE PROBLEM OF DEVELOPING PSYCHOLOGICAL STABILITY OF 

CADETS OF EDUCATIONAL ORGANIZATIONS OF THE FEDERAL 

PENITENTIARY SERVICE OF RUSSIA 

Yulia Vladimirovna Zhiltsova, candidate of psychological sciences, docent, Academy of the 

Federal Penitentiary Service of the Russian Federation, Ryazan 

Abstract 

Introduction: the article presents the structural components and features of the formation cadets’ 

psychological stability of the Academy of the Federal Penitentiary Service of Russia, highlights the methods 

used to develop cadets’ emotional and cognitive stability and self-regulation. The purpose of the study: to 

study the level and peculiarities of the formation of cadets’ psychological stability at the Academy of the 

Federal Penitentiary Service of Russia. Methodology and organization of the study: 80 cadets participated 

in the study. A set of methods was used: the reactive and personal anxiety scale of Ch. D. Spielberg, Yu. L. 

Khanin, the methods for determining stress resistance and social adaptation (T. Holms, R. Rage), the RSM-

25 stress scale. The results of the study and their discussion: the phenomenon of "cadets’ psychological 

stability" was considered, features and methods of its formation for cadets at the Academy of the Federal 

Penitentiary Service of Russia were highlighted. Conclusions: cadets’ psychological stability is based on the 

their individual ability and effectively adapts to stress, maintains emotional balance, controls his emotions 
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and responds flexibly to changing working conditions. 

Keywords: psychological stability, stress resistance, self-regulation, social adaptation, anxiety, re-

siliency. 

Психологическая устойчивость курсантов Академии Федеральной службы исполне-

ния наказаний (ФСИН) может быть рассмотрена с точки зрения их способности эффек-

тивно адаптироваться к стрессовым ситуациям и сохранять психологическое равновесие в 

процессе обучения и службы. Рассмотрев проблему психологической устойчивости лич-

ности обучающихся в научных источниках, мы пришли к выводу, что данный феномен свя-

зан как с особенностями личностного развития, так и с учебно-воспитательным процессом 

в образовательной организации (Ю.М. Десятникова, Л.В. Заварзина, Л.В. Куликов, А.В. 

Мирошин, М. Тышкова, Н.П. Фетискин) [2]. 

Психологическая устойчивость – это способность курсантов эффективно справ-

ляться с различными стрессорами и адаптироваться к требованиям службы в Федеральной 

службе исполнения наказаний. 

С целью изучения уровня психологической устойчивости у обучающихся в Акаде-

мии ФСИН России нами были протестированы 80 курсантов с помощью комплекса мето-

дик (шкала реактивной и личностной тревожности Ч.Д. Спилберга, Ю.Л. Ханина, мето-

дики определения стрессоустойчивости и социальной адаптации (Т. Холмс, Р. Раге), шкала 

стресса RSM-25 [1]. Полученные нами результаты показали, что 62% курсантов подвер-

жены стрессу, имеют высокий уровень тревожности, напряжения, беспокойство, нервоз-

ность, а также присутствует страх перед экзаменами; у 29% курсантов отмечен средний 

уровень тревожности и у 9% курсантов – низкий уровень тревожности.  

Структура психологической устойчивости включает несколько ключевых элемен-

тов: эмоциональная устойчивость (способность регулировать свои эмоции в стрессовых 

ситуациях), когнитивная устойчивость (способность оставаться рациональными и гиб-

кими в мышлении даже в неблагоприятных ситуациях), социальная поддержка (наличие 

поддержки со стороны однокурсников, семьи, друзей), саморегуляция (способность кон-

тролировать свои мысли, эмоции и поведение в стрессовых ситуациях). Курсанты с хоро-

шей саморегуляцией обычно могут принимать осознанные решения и действовать в соот-

ветствии с ними, даже в условиях повышенного давления и ответственности. 

Одной из особенностей психологической устойчивости курсантов Академии ФСИН 

может быть высокий уровень стрессоустойчивости. Курсанты сталкиваются с разнообраз-

ными требованиями и испытаниями как в учебной, так и в служебной деятельности. Пси-

хологическая устойчивость позволяет им эффективно справляться с трудностями, сохра-

нять эмоциональное равновесие и продолжать работу даже в условиях повышенной 

нагрузки или неопределенности. 

Другой важной особенностью психологической устойчивости курсантов может 

быть их способность к адаптации. Курсанты Академии ФСИН проходят сложное обучение 

и входят в специфическую профессию, связанную с исполнением наказаний и контролем 

за осужденными. Это требует от них гибкости и умения адаптироваться к меняющимся 

условиям и требованиям работы. 

Психологическая устойчивость курсантов также может быть связана с их способно-

стью к саморегуляции эмоций и контролю собственных реакций. В процессе работы кур-

санты могут сталкиваться с конфликтными ситуациями, агрессивностью или непредсказу-

емым поведением осужденных. Психологическая устойчивость помогает им сохранять 

спокойствие, принимать рациональные решения и эффективно управлять эмоциями. 

Кроме того, психологическая устойчивость курсантов может быть связана с их уров-

нем мотивации и преданности профессии. Зачастую, работа в системе исполнения наказа-

ний является сложной и требует специфических навыков и терпения. Психологическая 

устойчивость позволяет курсантам преодолевать трудности и продолжать службу, опира-

ясь на их высокий уровень мотивации и целеустремленности. 
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Формирование психологической устойчивости у курсантов Академии ФСИН Рос-

сии может включать следующие методы и методики: 

1. Психологическая подготовка: курсанты могут проходить специальные тренинги 

и практические занятия, целью которых является развитие и укрепление психологической 

устойчивости. Они могут обучаться различным стратегиям копинга (совладания) со стрес-

сом, включая релаксационные техники, упражнения по управлению эмоциями, позитивное 

мышление и развитие резилиентности [3]. 

2. Развитие эмоциональной поддержки: курсанты могут получать поддержку от 

психологов и педагогов, которые помогают им разобраться с эмоциональными трудно-

стями и стрессом, с которыми они сталкиваются. Индивидуальные консультации и груп-

повые сессии могут использоваться для обсуждения проблем, поиска решений и получения 

поддержки от других курсантов. 

3. Тренировка в принятии решений: курсанты могут учиться принимать осознан-

ные и информированные решения в сложных и стрессовых ситуациях. Это может включать 

анализ ситуации, определение целей, обдумывание альтернатив, оценку рисков и послед-

ствий, а также принятие и действие на основе выбранного решения. 

4. Развитие навыков саморегуляции: курсанты могут тренироваться в контроле 

своих эмоций, мыслей и поведения. Это может включать осознание собственных реакций 

на стресс, управление эмоциями, медитацию, дыхательные практики и другие методы са-

морегуляции, которые помогают им справляться с напряжением и сохранять спокойствие 

в сложных ситуациях. 

5. Развитие коммуникативных навыков: курсантам могут предоставляться возмож-

ности для совместной работы в команде, участия в ролевых играх и симуляциях, которые 

направлены на развитие навыков эффективного коммуникативного взаимодействия, уме-

ния слушать, выражать свои мысли и требования, а также принимать и объединять разные 

точки зрения. 

Важно отметить, что эти методики могут быть адаптированы и индивидуализиро-

ваны в зависимости от потребностей и особенностей каждого курсанта. Они направлены 

на то, чтобы помочь курсантам разработать и улучшить свои навыки, которые способ-

ствуют психологической устойчивости и успешной адаптации к службе в Федеральной 

службе исполнения наказаний. 

В целом, психологическая устойчивость курсантов Академии ФСИН определяется 

их способностью эффективно адаптироваться к стрессу, сохранять эмоциональное равно-

весие, контролировать свои эмоции и реагировать гибко на изменяющиеся условия обуче-

ния и службы. Эти особенности помогают им успешно выполнять свои обязанности и обес-

печивать безопасность в системе исполнения наказаний. 
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Аннотация 

В статье представлены результаты эмпирического исследования мотиваций спортсменов-экс-

тремалов к систематическому занятии спортом. Респондентами выступили участники IV зимнего 

экстремального марафонского пробега «Полюс Холода – Оймякон» Республики Саха (Якутия), в ко-

личестве 72 респондентов. Для диагностики мотивации спортсменов применили две методики: 

«Опросник спортивной мотивации», «Изучение мотивов занятий спортом». Полученные данные 

представлены в половых, возрастных разрезах, а также по категориям спортсменов как относящего 

себя к спортсмену-профессионалу и спортсмену-любителю. Наиболее выраженным мотивом занятия 

спортом у спортсменов является, развитие характера и психических качеств. Данная статья может 

дать практически значимые рекомендации при развитии оценки качественных показателей вовлече-

ния населения в спорт в Республике Саха (Якутия), по которым на текущий момент не организован 

сбор статистической информации.  

Ключевые слова: мотив, мотивация, спортивная мотивация, спортсмены-экстремалы, спорт, 

массовый спорт.  
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Abstract 

The article presents the results of an empirical study of the motivations of extreme athletes to sys-

tematically engage in sports. The respondents were participants of the IV winter extreme marathon race 

“Pole of Cold – Oymyakon” of the Republic of Sakha (Yakutia), in the amount of 72 respondents. To diag-

nose the motivation of athletes, two methods were used: “Sports Motivation Questionnaire”, “Study of Mo-

tives for Playing Sports”. The obtained data are presented in gender, age sections, as well as by categories 

of athletes as classifying themselves as a professional athlete and an amateur athlete. The most pronounced 

motive for playing sports among athletes is the development of character and mental qualities. This article 

can give practically significant recommendations in developing an assessment of qualitative indicators of 

population involvement in sports in the Republic of Sakha (Yakutia), for which the collection of statistical 

information is not currently organized. 

Keywords: motive, motivation, sports motivation, extreme athletes, sports, mass sports.  

ВВЕДЕНИЕ 

Одним из задач Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации на период до 2030 года, является формирование системы мотивации различных 
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категорий населения, включая лиц старшего возраста, социально незащищенных слоев 

населения, к физическому развитию и спортивному образу жизни [1]. А также указано, что 

актуальным направлением физической культуры и массового спорта является развитие 

оценки качественных показателей вовлечения населения в спорт, по которым на текущий 

момент не организован сбор статистической информации. 

Для обеспечения комплексного развития сферы физической культуры и спорта, учи-

тывается региональная специфика субъектов Российской Федерации. Одним из задач Стра-

тегии развития физической культуры и спорта в Республике Саха (Якутия) на период до 

2030г., является мотивация граждан к здоровому образу жизни и систематическим заня-

тиям физической культурой и спортом. В 2022 году доля граждан, систематически занима-

ющихся физической культурой и спортом – 43,5%, в возрасте с 3 до 79 лет, к 2030 году доля 

граждан Республики Саха (Якутия), систематически занимающихся физической культурой 

и спортом, в общей численности населения в возрасте с 3 до 79 лет, полагается увеличение 

до 70% [2]. При этом отсутствуют качественные показатели вовлеченности населения в 

спорт. 

Учитывая особенность развития физической культуры и массового спорта в респуб-

лике, качественное исследование мотивов занятия спортом населения, может продвинуть 

качественные показатели вовлечения населения в спорт. Считаем, что выявленные про-

блемы актуализировали изучение мотивации спортсменов-экстремалов и определяют 

практическую значимость.  

Цель исследования: психологическая диагностика мотивации спортсменов-экстре-

малов. 

Изучение мотивации в психологической науке имеет несколько подходов зарубеж-

ными и отечественными исследователями. В отечественной психологии термин «мотив» 

имеет широкое толкование. И Ткач Е. Н., Гончарова Е. В. выделили наиболее характерные 

точки зрения этого понятия: мотив как цель; как свойства личности; как побуждение; как 

удовлетворенность и др. [3] В данной статье мы основываемся на изучение мотивации Е. 

П. Ильина: «мотивация как динамический процесс формирования мотива (как основания 

поступка)» [4].  

Специфичность спортивной мотивации изучена Р.А. Пилояном, А.Ц. Пуни, А.В. Ро-

дионовым, Е.Г. Бабушкиным и др. Р.А. Пилоян, понимает спортивную мотивацию как 

«особое состояние личности спортсмена, формирующееся в результате соотнесения им 

своих способностей и возможностей с предметом спортивной деятельности, служащее ос-

новой для постановки и осуществления целей, направленных на достижение максимально 

возможного на данный момент спортивного результата» [5]. И считает, что на приоритет-

ность мотивов, особенности структуры мотивов оказывают влияние специфика вида 

спорта, уровень спортивных достижений, возраст, пол, спортивный стаж спортсмена, а 

также самооценка своих личных качеств. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Респондентами являются участники IV зимнего экстремального марафонского про-

бега «Полюс Холода-Оймякон». Данный экстремальный марафонский пробег проводится 

с целью развития экстремального вида спорта и популяризации туризма на Оймяконе. Про-

бег проводился на территории Оймяконского района Республики Саха (Якутия), известный 

в мире как «Полюс Холода», в день пробега 11 февраля 2023г. температура воздуха зафик-

сирована -51°C [6]. Спортсмены-экстремалы пробежали дистанции 5 километр, 10 км., 21 

км. 100 м. (полумарафон) и 42 км. 195 м. (марафон), в возрастных группах среди мужчин 

и женщин от 18–39 лет, 40–49 лет, 50–59 лет, 59–69 лет, 70 лет и выше. 

Для диагностики мотивации спортсменов-экстремалов применены психологиче-

ские методики «Опросник спортивной мотивации» и «Изучение мотивов занятий спор-

том». Первая методика «Опросник спортивной мотивации (Е.Г. Бабушкин, 2001)», 
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показывает направленность спортивной мотивации спортсменов на соревнование или тре-

нировочные занятия, вторая методика «Изучение мотивов занятий спортом» (Е.П. Ильин, 

2002), разработана В. И. Тропниковым для выявления степени важности различных при-

чин (ситуаций, обстоятельства), которые побудили и побуждают спортсмена продолжать 

заниматься выбранным им видом спорта [4]. Респондентам предлагается перечень возмож-

ных причин, которые они должны оценить по пятибалльной шкале. При обработке резуль-

татов сравнивается степень выраженности у спортсмена того или иного мотива или по-

требности: общения, познания, материальных благ, развития характера и психических 

качеств, физического совершенства, улучшения самочувствия и здоровья, эстетического 

удовольствия и острых ощущений, приобретения полезных для жизни умений и знаний, 

потребность в одобрении, повышение престижа, желание славы, коллективистская направ-

ленность [4].  

Всего в опросе приняло 72 респондента из них мужчин – 51%, женщин – 49%. Воз-

раст мужчин от 22 лет до 83 лет, из них 92% респондента относит себя к спортсменам-

любителям и систематически занимаются спортом в временном периоде от 1 года до 10 лет 

– 65% респондента, от 11 лет до 20 лет – 21%, от 21–30 лет – 6%, выше 30 лет – 8%. Для 

занятия спортом 38% спортсменов-любителей 3-4 раза в неделю уделяют время спорту, 

62% спортсмена уделяют время спорту каждый день, либо 5-6 раз в течение недели. В ос-

новном спортсмены-любители занимаются спортом дома, на природе и улице, спортивных 

залах/ комплексах. К спортсменам-профессионалам относит себя 4% респондента и уде-

ляют время спорту каждый день или несколько раз в день, занимаются спортом на улице и 

в спортивных залах. К тренерам, преподавателям физической культуры и спорта, спортив-

ным судьям относит себя 2% респондента, для занятия спортом 6 раз в неделю уделяют 

время, занимаются спортом на природе, улице и в спортивных залах.  

Возраст женщин от 25 лет до 79 лет, из них 97% респондента относит себя к спортс-

менам-любителям и систематически занимаются спортом в временном периоде от 1 года 

до 10 лет – 73% респондента, от 11 лет до 20 лет – 6%, выше 30 лет – 21%. Для занятия 

спортом 41% спортсмена-любителя от 2–4 раз в неделю уделяют время спорту, 59% спортс-

мена уделяют время спорту каждый день, либо 5-6 раз в течение недели. В основном 

спортсмены-любители занимаются спортом дома, на природе и улице, спортивных залах, 

манежах, комплексах. К тренерам, преподавателям физической культуры и спорта, спор-

тивным судьям относит себя 3% респондента, для занятия спортом 3 раза в неделю уделяют 

время, занимаются дома, улице и в спортивных залах. 

По методике Опросник спортивной мотивации (Е.Г. Бабушкин, 2001) [7], выявля-

ется направленность спортивной мотивации на соревнование или на тренировочные заня-

тия. По итогам опроса выявлено, что у 71% мужчин-экстремалов выражена направлен-

ность спортивной мотивации на соревновательную деятельность, чем на тренировочный 

процесс. У 54% женщин-экстремалов, выявлена направленность спортивной мотивации на 

тренировочный процесс, у 46% женщин на соревновательную деятельность. По возраст-

ной категории от 22 лет до 44 лет, у 63% респондентов спортивная мотивация выражена на 

направленность в соревновательную деятельность чем на тренировочный процесс. Воз-

расте от 45 до 59 лет, респонденты имеют одинаковую направленность, как на соревнова-

тельную деятельность, так и на тренировочный процесс. Возрасте от 60 до 83 лет, у 70% 

респондентов спортивная мотивация выражена на направленность в соревновательную де-

ятельность, чем на тренировочный процесс. 

Таким образом, по первой методике «Опросник спортивной мотивации» выявили, 

что у мужчин спортивная мотивация направлена на соревновательную деятельность. У 

женщин спортивная мотивация направлена на тренировочный процесс (54%) и на сорев-

новательную деятельность (46%). По результатам опроса, выражение направленности 

спортивной мотивации на соревновательную деятельность или на тренировочный процесс 

в возрастном разрезе у спортсменов не существенна.  
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По методике «Изучение мотивов занятий спортом» В.И. Тропникова, мы определили 

мотивы занятий спортом у спортсменов. Основные мотивы респондентов для занятия 

спортом такие как развитие характера и психических качеств, физическое совершенство, 

эстетическое удовольствие и острота ощущений (рисунок 1).  

 

Рисунок 1 – Средний показатель основных мотивов занятий спортом у спортсменов, по методике В.И. Тропни-

кова 

Далее полученные результаты мы распределили по гендерному признаку и выявили, 

что мотивы занятий спортом различаются у респондентов мужчин и женщин. У мужчин-

спортсменов выделяются мотивы занятий спортом такие как развитие характера и психи-

ческих качеств, физическое совершенство, эстетическое удовольствие и острота ощуще-

ний (таблица 1). 

Таблица 1 – Средний показатель основных мотивов занятий спортом у мужчин-спортсме-

нов, по методике В.И. Тропникова 
Основные мотивы занятий спортом у спортсменов-мужчин, по методике В.И. Тропникова Шкалы 

Общение 3 

Познание 3,5 

Материальное благо 2,5 

Развитие характера и психических качеств 4,3 

Физическое совершенство 4 

Улучшение здоровья и самочувствия 3,2 

Эстетическое удовольствие и острота ощущений 3,8 

Приобретения полезных для жизни умений и знаний 3 

Потребность в одобрении 3 

Повышение престижа желание славы 2,9 

Коллективистская направленность 3 

У женщин-спортсменов выделяются мотивы занятий спортом такие как развитие 

характера и психических качеств, физическое совершенство, эстетическое удовольствие и 

острота ощущений, улучшение здоровья и самочувствия (таблица 2). 

Таблица 2 – Средний показатель основных мотивов занятий спортом у женщин-спортсме-

нов, по методике В.И. Тропникова. 
Основные мотивы занятий спортом у женщин-спортсменов, по методике В.И. Тропникова Шкалы 

Общение 2,6 

Познание 3 

Материальное благо 2 

Развитие характера и психических качеств 3,9 

Физическое совершенство 3,7 

Улучшение здоровья и самочувствия 3,1 

Эстетическое удовольствие и острота ощущений 3,1 

Приобретения полезных для жизни умений и знаний 2,5 

Потребность в одобрении 2,5 

Повышение престижа желание славы 2,1 

Коллективистская направленность 2,3 

При анализе по гендерным и возрастным признакам, у мужчин и женщин преобла-

дают мотивы развитие характера и психических качеств, физическое совершенство, 
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эстетическое удовольствие и острота ощущений. В низком мотиве находятся материальное 

благо, повышение престижа, желание славы (рисунок 2). По возрастной категории, от 22 

до 44 лет, преобладают мотивы занятия спортом как развитие характера и психических ка-

честв, физическое совершенство и эстетическое удовольствие и острота ощущений. По 

возрастной категории от 45 до 59 лет, преимущественны мотивы занятия спортом развитие 

характера и психических качеств, физическое совершенство, эстетическое удовольствие и 

острота ощущений. По возрастной категории от 60 до 74 лет преобладают мотивы развитие 

характера и психических качеств, физическое совершенство, улучшение здоровья и само-

чувствия, эстетическое удовольствие и острота ощущений. По возрастной категории от 75 

до 83 лет преимущественны мотивы развитие характера и психических качеств, физиче-

ское совершенство, познание, потребность в одобрении.  

 

Рисунок 2 – Средний показатель основных мотивов занятий спортом у спортсменов по гендерному признаку 

(методика В.И. Тропникова) 

Рассмотрев разрез респондентов в категории, спортсмены-любители, спортсмены-

профессионалы и тренеры, преподаватели физической культуры и спорта, спортивные 

судьи, прослеживается различие мотивов занятия спортом. У спортсменов-любителей вы-

являются мотивы занятия спортом как развитие характера и психических качеств, физиче-

ское совершенство, эстетическое удовольствие и острота ощущений. У спортсменов-про-

фессионалов выявляются мотивы занятия спортом как развитие характера и психических 

качеств, познание, физическое совершенство, потребность в одобрении. У тренеров, пре-

подавателей физической культуры и спорта, спортивных судьей проявляются мотивы как 

физическое совершенство, познание, общение, эстетическое удовольствие и острота ощу-

щений, приобретения полезных для жизни умений и знаний (рисунок 3).  

 

Рисунок 3 – Средний показатель основных мотиваций занятий спортом у спортсменов по категориям: спортс-

мен-любитель, спортсмен-профессионал, тренеры (методика В.И. Тропникова) 
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ВЫВОД 

Таким образом, по методике «Опросник спортивной мотивации» у мужчин выра-

жена направленность спортивной мотивации на соревновательную деятельность, чем на 

тренировочный процесс. У женщин выявлена в небольшом разрезе направленность спор-

тивной мотивации на тренировочный процесс.  

 По методике «Изучение мотивов занятий спортом» В.И. Тропникова, наиболее вы-

раженным мотивом является развитие характера и психических качеств – 73,6% респон-

дентов. Данный мотив у спортсменов, показывает стремление воспитать целеустремлен-

ность, смелость, решительность, силу воли, упорство, настойчивость, выдержку и 

самообладание. Желание иметь сильный характер, выработать способность быстро и точно 

мыслить, повысить интеллектуальное развитие. Конкретные мотивы прихода в спорт у 

спортсменов, выявлено тем, что это такой вид спорта, где можно тренироваться индивиду-

ально, независимо от других. Почему выбран именно данный вид спорта – потому что в 

этом виде спорта наиболее отчетливо виден рост собственных результатов. А также счи-

тают себя подвижным и с хорошей координацией, что ценно для этого вида спорта. И счи-

тают себя выносливым, что ценно для этого вида спорта. 

Таким образом, при развитии оценки качественных показателей вовлечения населе-

ния в спорт, рекомендуем учитывать гендерный аспект и в какой классификации относит 

себя спортсмен: спортсмен-любитель, спортсмен-профессионал, спортсмен высокого 

класса. 
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ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ БЛАГОПОЛУЧИЕ КАК ПРЕДПОСЫЛКА АДАПТАЦИИ 

ИНОСТРАННЫХ ОБУЧАЮЩИХСЯ К УСЛОВИЯМ СПОРТИВНОГО ВУЗА 
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Аннотация 

В данной статье разбираются особенности психологической адаптации иностранных обуча-

ющихся 1 курса к обучению в ВУЗе. Было выявлено, что показатели социально-психологической 

адаптации и показатели адаптации к учебной группе и учебному процессу находятся на уровне выше 

среднего, показатели психологического благополучия также сформированы на уровне выше сред-

него, это свидетельствует, что юноши и девушки не испытывают больших трудностей в другой 

стране, Вузе. Между изучаемыми показателями выявлены корреляционные связи. Было установлено, 

что чем выше показатели психологического благополучия, тем лучше проходит процесс адаптации к 

новым социальным условиям, а также к учебной группе, учебному процессу. С другой стороны, 

можно также отметить, что повышение уровня адаптации, как в социуме, так и к условиям учебной 

деятельности, учебной группе способствует личностному росту иностранных обучающихся, поста-

новке новых целей в профессиональной сфере. 

Ключевые слова: психологическое благополучие, социально-психологическая адаптация, 

адаптация к учебной группе, адаптация к учебной деятельности, обучение в Вузе, иностранные сту-

денты. 
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PSYCHOLOGICAL WELL-BEING AS A PREREQUISITE FOR ADAPTATION OF 

FOREIGN STUDENTS TO THE CONDITIONS OF A SPORTS UNIVERSITY 
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Abstract 

This article examines the features of psychological adaptation of first-year foreign students to study 

at a university. It was found that indicators of socio-psychological adaptation and indicators of adaptation 

to the educational group and the educational process are at a level above average, indicators of psychological 

well-being are also formed at a level above average, this indicates that boys and girls do not experience great 

difficulties in another country, university. Correlations were identified between the studied indicators. It was 

found that the higher the indicators of psychological well-being, the better the process of adaptation to new 

social conditions, as well as to the study group and the educational process. On the other hand, it can also 
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be noted that increasing the level of adaptation, both in society and to the conditions of educational activities, 

the educational group contributes to the personal growth of foreign students and the setting of new goals in 

the professional field. 

Keywords: psychological well-being, socio-psychological adaptation, adaptation to the study 

group, adaptation to educational activities, studying at a university, foreign students. 

Большое значение в настоящее время имеет получение образование. Для многих лю-

дей привлекательным является получение образования в других регионах, странах. Но не-

смотря на привлекательность для многих юношей и девушек это также связано со многими 

проблемами [1, 3, 5]. К таким проблемам можно отнести в первую очередь языковые барь-

еры, понимание смысловой части речи, а также в целом социализацию к новым условиям, 

традициям той страны, проживающего населения в которой предстоит жить, учиться [2, 4]. 

В последнее время для России характерно значительное увеличение количества ино-

странных обучающихся, поступающих в высшие учебные заведения страны. К позитив-

ным факторам этого процесса можно отнести: обмен историческими и культурными цен-

ностями народов, формирование уважительного отношения к людям других рас и 

национальностей, развитие экономической толерантности. 

Под социализацией обучающихся из других стран понимается их приспособление к 

культуре той местности, в которой они теперь проживают, традициям и обычаям, общепо-

веденческим нормам и формированию межличностных отношений. К одному из наиболее 

важных этапов адаптации иностранных обучающихся в вузах является их способность к 

самостоятельному приспособлению к микросреде, в которой им предстоит жить, от этого 

зависит эффективность учебного процесса [1, 4]. 

Цель исследования: изучить особенности сформированности адаптированности к 

обучению в спортивном Вузе иностранных студентов.  

Методы исследования: опросник социально психологической адаптивности А.К. 

Осницкого, «Шкала психологического благополучия» Кэрола Риффа, методика Т.Д. Дубо-

вицкой и А.В. Крыловой «Адаптированность студентов в вузе». 

Контингент: обучающиеся 1 курса иностранного факультета ФГБОУ ВО КГУФКСТ 

приняли участие в данном исследовании. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Анализ полученных результатов по показателю социально-психологическая адапта-

ция выявил, что иностранные обучающиеся Вуза имеют хорошую адаптацию (таблица 1). 

Для них характерно адекватное оценивание других, себя. Они не испытывают сложностей 

в поликультурной среде. Возможно, это связано с тем, что иностранные обучающиеся – это 

спортсмены, которые имеют большой опыт участия в соревнованиях международного 

уровня, это позволяет познакомиться с определенными традициями, установками той 

страны, в которой принимали участие, а также они имеют некоторый опыт общения с со-

перниками других наций, культур. Согласно результатам, иностранные студенты чувство-

вать себя уверенно и фундаментально оценивать свои способности, принимать мнение од-

ноклассников и относиться к ним доброжелательно, эмоциональный фон в норме. 

Спортсмены склонны брать ответственность за свои поступки, но при этом учитывают ин-

тересы других людей. Также можно отметить, что для иностранных обучающихся харак-

терно умеренное доминирование, они могут в зависимости от ситуации и принять ответ-

ственность на себя, и быть ведомыми, что является одним из факторов адаптации, 

поскольку многие учебные организационные моменты могут быть для них новыми, неиз-

вестными. 

Анализируя полученные результаты по показателю адаптации к условиям Вуза, 

было установлено, что адаптация к учебной группе и к условиям учебного процесса имеет 

высокие значения (таблица 2). Это свидетельствуют о том, что иностранные студенты не 

испытывают дискомфорт к обучающимся, они легко находят общий язык, понимают 
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смысловую часть разговорной речи, а также придерживаются норм и правил данного учеб-

ного коллектива.  

По шкале «Адаптированности к учебной деятельности» показатель равен 11,11, что 

является выше средним. Это говорит о том, что иностранные обучающиеся осваивают 

учебные предметы, исполняют все необходимые учебные задания, поручения, но тем ме-

нее при исследовании дисциплин выбранной специализации нуждаются в дополнительных 

консультациях, содействии как от одногруппников, так и от педагогов и наставников. 

Таблица 1 – Средние значения показателей социально-психологической адаптации у ино-

странных обучающихся 
Показатели  Среднее значение Уровень 

Адаптация  62,1±17,5 Высокий 

Самопринятие  73,8±16,4 Высокий 

Принятие других  61,4±20,3 Высокий 

Эмоциональная комфортность  61,8±20,4 Высокий 

Интернальность  67,3±17,6 Высокий 

Стремление к доминированию  56,9±14,53 Средний 

Эскапизм  12,0±4,6 Средний 

Таблица 2 – Средние значения показателей адаптированности иностранных обучающихся 

в вузе 
Показатели  Средние значения Уровень 

Адаптированность к учебной группе 12,4±3,75 Высокий  

Адаптированность к учебной деятельности 11,11±3,81 Выше среднего 

Результаты исследования, по показателям психологического благополучия выявил, 

что все изучаемые показатели находятся в пределах средних и высоких значений (рисунок).  

 

Рисунок – Средние показатели компонентов психологического благополучия у иностранных обучающихся 

Это свидетельствует о том, что студенты имеют доверительные и хорошие взаимо-

отношения с коллективом, в котором учатся, склонны самостоятельно принимать решения 

и имеют четко сформированное мнение по жизни. 

Результаты по показателю «Управление окружающими» свидетельствует о развитии 

контроля деятельности, способны создавать условия, подходящие для удовлетворения лич-

ных потребностей и достижения целей. Исходя из рисунка можно также отметить, что для 

данной группы респондентов характерно склонность к саморазвитию, самореализации, 

также они имеют высокие цели и стремятся к достижению (показатель «Личностный 

рост», «Цель в жизни»). Общий уровень психологического благополучия является значи-

тельным показателем и указывает на то, что иностранные обучающиеся чувствуют себя 

комфортно и уверенно в студенческой среде. На сформированность данных показателей 

играет большую роль тот факт, что данная группа респондентов – это спортсмены, которые 

имеют большой соревновательный опыт, а соответственно и широкую социализации в 

своей деятельности, поэтому для многих иностранных граждан не является относительно 
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чужим обычаи, язык.  

Проведен корреляционный анализ между изучаемыми показателями, в результате 

которого установлены статистически значимые связи между показателями социально-пси-

хологической адаптации и показателями психического благополучия. Полученные связи 

свидетельствуют о том, что чем лучше студенты адаптированы, чем лучше юноши и де-

вушки способны понимать других людей, склонны к взаимодействию с учебной группой. 

Также установлено, что чем выше показатели «Самопринятие», «Принятие других», 

«Стремление к доминированию», тем легче быстрее происходит адаптация к новым учеб-

ным условиям, учебному коллективу. Были установлены статистически достоверные кор-

реляционные связи между показателями социально-психологической адаптации и показа-

телями психологического благополучия. Выявлено, что чем выше сформированы 

показатели такие как «Позитивные отношения», «Автономия», «Управление средой», 

«Цели в жизни», «Самопринятие», тем выше показатели адаптации. Это свидетельствует о 

том, что тем позитивнее, более открыты иностранные студенты к получению нового, 

настроены на обучение, общение с одногруппниками, преподавателями, тем легче им при-

способиться к новым условиям, обрести новые знакомства. Чем выше показатель самопри-

нятие, тем выше уровень по показателю личностный рост, адекватнее цели в жизни, в про-

фессиональной деятельности. 

Таким образом, чем выше сформированы показатели психологического благополу-

чия у иностранных обучающихся, тем легче им адаптироваться к условиям Вуза, а также к 

учебной группе, учебному процессу, выстраивать конструктивно взаимоотношения с со-

циумом. 
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ВЛИЯНИЕ ТРЕВОЖНОСТИ НА ПРОДУКТИВНОСТЬ СТУДЕНТА 

Виктор Александрович Питкин, старший преподаватель, Кубанский государственный 

технологический университет, Краснодар 

Аннотация 

Данная статья исследует влияние тревожности на продуктивность человека. Проблема тре-

вожности актуальна в современном обществе, где люди сталкиваются с различными стрессовыми 

ситуациями, которые могут негативно повлиять на их работоспособность. Фактором, оказывающим 

отрицательное влияние на формирование позитивной мотивации к обучению, является тревожность. 

Проблема тревожности становится все более актуальной и фундаментальной в психологии. В период 

переходного возраста у подростков возникает острая и не всегда адекватная реакция на изменения в 

окружающем мире, так как они ищут способы проявления «взрослого» поведения. Если не предо-

ставить условий для развития и позитивного использования новых возможностей, самоутверждение 

подростков может принимать неправильные формы, что может вызывать негативные реакции. В сту-

денческом возрасте тревожность может проявляться разнообразно: сниженная активность на заня-

тиях, растерянность при ответах, избегание общения. Вследствие больших эмоциональных нагрузок, 

с которыми студенты сталкиваются в таких ситуациях, могут возникать психосоматические заболе-

вания. Все вышеперечисленное не может не повлиять на мотивацию к обучению. Автор статьи про-

водит обзор научных исследований, посвященных связи между тревожностью и производительно-

стью, а также исследуют механизмы, через которые тревожность влияет на когнитивные функции 

человека. Автор проводит исследование, которое подтверждает деструктивное влияние тревожности 

на продуктивность студентов. Опрос проводился среди 100 студентов города Краснодара, в возраст-

ной категории 18–25 лет. Результаты исследования позволяют разработать рекомендации по управ-

лению тревожностью с целью повышения продуктивности и эффективности работы. Эта статья будет 

полезна для специалистов в области психологии, управления, а также для всех, кто заинтересован в 

оптимизации своей работоспособности и достижении лучших результатов в своей деятельности.  

Ключевые слова: тревога, тревожность, стресс, эмоциональная нагрузка, работоспо-

собность, продуктивность, студенты. 
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INFLUENCE OF ANXIETY ON STUDENT PRODUCTIVITY 

Pitkin Viktor Alexandrovich, senior teacher, Kuban State Technological University, Krasno-

dar 

Abstract 

This article explores the impact of anxiety on human productivity. The problem of anxiety is relevant 

in modern society, where people are faced with various stressful situations that can negatively affect their 

performance. Anxiety is a factor that has a negative impact on the formation of positive motivation for 

learning. The problem of anxiety is becoming more and more relevant and fundamental in psychology. Dur-

ing adolescence, adolescents have an acute and not always adequate reaction to changes in the world around 

them, as they are looking for ways to display "adult" behavior. If conditions are not provided for the devel-

opment and positive use of new opportunities, adolescents' self-assertion can take the wrong form, which 

can cause negative reactions. At student age, anxiety can manifest itself in a variety of ways: reduced activity 

in the classroom, confusion in the answers, avoidance of communication. Due to the great emotional stress 

that students face in such situations, psychosomatic illnesses may occur. All of the above cannot but affect 

the motivation for learning. The author of the article reviews scientific research on the relationship between 

anxiety and performance, and also explores the mechanisms through which anxiety affects human cognitive 

functions. The author is conducting a study that confirms the destructive effect of anxiety on the productivity 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 565 

of students. The survey was conducted among 100 students of the city of Krasnodar, in the age group of 18–

25 years. The results of the study allow us to develop recommendations for managing anxiety in order to 

increase productivity and work efficiency. This article will be useful for specialists in the field of psychology, 

management, as well as for everyone who is interested in optimizing their performance and achieving better 

results in their activities. 

Keywords: anxiety, uneasiness, stress, emotional load, working capacity, productivity, students. 

ВВЕДЕНИЕ 

В последние 10 лет проявился значительный интерес иностранных и российских 

психологов к изучению тревожности. Среди специалистов, занимающихся этой пробле-

мой, можно назвать З. Фрейда, К. Хорни, Э. Фромма, К. Роджерса, Л.И. Божович, Ф.Б. Бе-

резина, А.М. Прихожан, Р.С. Немова, Е.И. Рогова и других. Они уделяют большое внима-

ние изучению состояния тревоги, которая является универсальной формой 

эмоционального предвосхищения неуспеха. Изначально понятие тревоги было введено в 

научный оборот З. Фрейдом, который отличал страх и тревогу, рассматривая страх как кон-

кретный страх и тревогу как неопределенный, внутренний страх [1].  

В настоящее время существует множество различных определений тревожности в 

психологической литературе, но нет единой теории тревожности. Это объясняется различ-

ными подходами к этой проблеме в психологии. Сегодня тревожность рассматривается как 

склонность к ожиданию неблагополучного исхода в различных сферах деятельности и об-

щения (А.М. Прихожан) [2]; как эмоциональное состояние и устойчивая черта личности 

или темперамента (Р.С. Немов); как последовательность эмоциональных состояний, воз-

растающая и нарастающая тревога на шести уровнях (Ф.Б. Березин) [3]. 

Для исследования влияния тревожности на продуктивность студента необходимо 

уделить внимание ряд задач: 

− исследовать факторы появления тревожности у студентов 

− изучить уровень связи между тревожностью и уровнем продуктивности у сту-

дентов 

− на основе проведенного анализа выдвинуть предложения по снижению уровня 

тревожности у студентов во время обучения. 

Согласно большинству ученых, существует связь между личностной тревожностью 

и высокой чувствительностью к неопределенным, двусмысленным ситуациям. Эта связь 

раскрывается и в отношении продуктивности, так как продуктивность также является ре-

зультатом высокой чувствительности к двусмысленным стимулам [4]. Эту связь подтвер-

ждают различные исследования, в которых указывается, что люди с высокой продуктивно-

стью часто обладают высоким уровнем личностной тревожности. Однако, тревожность 

может быть смягчена благодаря способности быть толерантным к неопределенности, что 

позволяет человеку спокойно и непринужденно реагировать на неожиданные события 

жизни, что является стимулом для творческого потенциала.  

Несмотря на то, что в повседневной речи слова «тревога» и «тревожность» часто 

используются как синонимы, в психологической науке эти понятия имеют различное зна-

чение. Важно отличать тревогу от тревожности. Тревожное состояние является устойчи-

вым и очень заразительным. 

По мнению А.В. Микляева и П.В. Румянцева: «в отличие от тревоги, тревожность 

следует рассматривать как психическое свойство и определять как склонность индивида к 

переживанию тревоги, характеризующаяся низким порогом возникновения реакции тре-

воги». 

Таким образом, исследование влияния уровня тревожности на продуктивность сту-

дента является крайне важной и актуальной темой для обсуждения в наше время. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для определения понятия «тревожность» и «тревога» были проанализированы 

труды отечественных авторов, посвященные изучению появления тревожности, а также 
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влияния данного фактора на уровень продуктивности студентов. Полученные в ходе изу-

чения теоретической части знания, позволили определить проблемные вопросы и цели ис-

следования. 

Основными факторами появления тревожности у студентов являются: перегрузка 

информацией, социальные и межличностные взаимодействия, а также высокая степень со-

ревнования и ожидания успеха. 

Именно поэтому необходимо выяснить, как часто студенты испытывают данное чув-

ство, насколько оно влияет на их продуктивность и что поможет им снизить уровень тре-

воги. 

Исследование будет проводиться в формате опроса, выборка составляет 100 чело-

век, а именно студентов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ОБСУЖДЕНИЯ 

Для получения количественных данных студентам был выдан перечень терминов с 

определением понятия «тревожность», «тревога» и т. д. После чего был проведен опрос. 

На первый вопрос «Как часто вы испытываете тревожность?» более 50% опрошен-

ных выбрали вариант «Чаще, чем раз в неделю». Что говорит о повышенном уровне тре-

вожности среди студентов.  

Следующие вопросы были направлены на выявление наиболее частых причин тре-

вожности. Вопросы были заданы с целью дальнейшей работы с причинами появления тре-

вожности. Результаты опроса представлены в таблице. 

Таблица – «По каким причинам вы испытываете тревожность чаще всего? 
Вопрос Наиболее частые результаты ответов 

1. По каким причинам вы испытываете тревож-

ность чаще всего? 

1. Большой объем получаемой информации. 

2. Взаимодействие с большим количеством людей. 

3. Экзамены. 
4. Конкуренция. 

Первым фактором, который может вызывать тревожность у студентов, является пе-

регрузка информацией. Современные студенты сталкиваются с большим объемом учебных 

материалов, домашними заданиями, экзаменами и проектами. Они должны управлять 

своим временем и находить баланс между учебой, работой и личной жизнью. Это может 

вызывать беспокойство и тревогу у студентов, так как они чувствуют давление и неуверен-

ность в своей способности справиться со всеми задачами. 

Другой фактор, влияющий на тревожность студентов, – это социальные и межлич-

ностные взаимодействия. В университетской среде студенты сталкиваются с новыми 

людьми, новыми группами, а также социальными ожиданиями. Они могут испытывать 

страх быть отвергнутыми или не принятыми, чувствовать давление быть успешными и со-

ответствовать общепринятым стандартам. Все это может вызывать тревожность и влиять 

на их психическое состояние и уровень продуктивности. 

Еще одним фактором, связанным с тревожностью у студентов, является высокая сте-

пень соревнования и ожиданий успеха. В современном образовательном пространстве сту-

денты ощущают необходимость удовлетворить высокие требования и ожидания, наклады-

ваемые на них как со стороны университета, так и от самих себя. Они ставят перед собой 

высокие цели и стремятся к идеальному успеху, что может вызывать тревожность и сни-

зить их продуктивность. 

Следующие вопросы были заданы с целью выявить зависимость низкого уровня 

продуктивности от высокого уровня тревожности. Результаты опроса представлены на ри-

сунке. 

Анализ полученных данных позволяет сделать вывод, что продуктивная деятель-

ность студентов находится в прямой зависимости от уровня их тревожности. Тревожность 

у студентов может иметь значительное влияние на их уровень продуктивности. Уровень 
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тревожности оказывает негативное воздействие на когнитивные процессы, такие как кон-

центрация, память и решение проблем. Студенты, страдающие от тревожности, могут ис-

пытывать затруднения в освоении новых материалов, выполнении задач и участии в учеб-

ных деятельностях. Беспокойство и стресс могут также снижать мотивацию и уровень 

интереса к учебному процессу, что в итоге приводит к уменьшению продуктивности. 

  

Рисунок – Влияние тревожности на продуктивность 

Обучение в вузе требует от студентов значительных усилий как интеллектуальных, 

так и эмоциональных, сложным фактором нервного перенапряжения студентов является 

экзаменационная сессия [5], серьезные проблемы со здоровьем приводят и к изменению 

психологического здоровья, эмоционального состояния, отношений с окружающими, из-

менению системы ценностей [6]. Однако, для достижения высокого качества образования 

необходимо активное участие студентов в учебной и трудовой деятельности, а также по-

стоянное стремление к познанию. Этот процесс представляет собой сложную задачу, кото-

рая включает в себя решение противоречий. 

Чтобы помочь студентам справиться с тревожностью и повысить их уровень про-

дуктивности, важно предоставить им поддержку и ресурсы. Обратить внимание на фак-

торы, вызывающие тревожность, и разработать стратегии для их минимизации, такие как 

планирование времени, использование методов релаксации и снятие стресса, налаживание 

социальных связей и поддержки. Важно также обеспечить студентам доступ к психологи-

ческой помощи и консультациям для тех, кто испытывает более серьезные тревожные рас-

стройства.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В заключение, факторы, вызывающие тревожность у студентов, являются многооб-

разными и включают перегрузку информацией, социальные взаимодействия и высокие 

ожидания успеха.  

В ходе исследования выявлено, что тревожность у студентов отрицательно влияет 

на их уровень продуктивности, что делает изучения этой проблемы необходимым. Предо-

ставление поддержки и ресурсов для правления тревожностью и повышения продуктивно-

сти будет способствовать улучшению учебного опыта студентов и подготовит их к успеш-

ной карьере. 

Высокий уровень тревожности может привести к снижению концентрации, плохой 

памяти и затруднениям в решении задач. Однако, существуют различные стратегии и ме-

тоды, которые могут помочь студентам справиться с тревожностью и повысить свою про-

дуктивность. Это может включать практику релаксации, установление четких целей и пла-

нирование, а также использование подходящих методов обучения. Важно помнить, что 

каждый студент индивидуален, и то, что работает для одного, может не сработать для дру-

гого. Поэтому необходимо индивидуальный подход и постоянный самоанализ для дости-

жения оптимальной продуктивности и управления тревожностью. 
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ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕРЕС ПСИХОЛОГОВ К РАЗЛИЧНЫМ ВИДАМ И 

УРОВНЯМ ИЗМЕНЕНИЙ ЛИЧНОСТИ НЕСОВЕРШЕННОЛЕТНИХ 

Файзура Ореловна Семенова, доктор психологических наук, профессор, Лида Махсю-

товна Койчуева, кандидат психологических наук, доцент, Аминат Исмаиловна Аджи-

ева, старший преподаватель, Карачаево-Черкесский государственный университет им. 

У.Д. Алиева, Карачаевск 

Аннотация 

В статье речь идет о профессиональном интересе психологов к всевозможным типам и сте-

пеням трансформаций личности подростков. Тема актуальна. Рост агрессии среди подростков при-

нимает угрожающий характер. Это одна из наиболее актуальных социальных проблем в настоящее 

время. Все чаще происходят массовые потасовки подростков. Они носят злой, жестокий характер. 

Сегодняшняя практика не в состоянии в полной мере решить проблему профилактики неадекватного 

поведения подростков. Практическая значимость статьи заключается в изучении, диагностике и про-

филактике проступков у подростков. В последние годы психологами и педагогами проведено 
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множество исследований на эту тему. Агрессивные отношения препятствуют формированию и обес-

печению здорового психического состояния, не дают адаптироваться к жизни в обществе. 

Ключевые слова: молодежь, психолог, личность, телесные повреждения, преступление, об-

щество.  
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PROFESSIONAL INTEREST OF PSYCHOLOGISTS TO DIFFERENT TYPES AND 

LEVELS OF CHANGES IN THE PERSONALITY OF MINORS 

Fayzura Orelovna Semenova, doctor of psychological sciences, professor, Lida 

Makhsyutovna Koychueva, candidate of psychological sciences, docent, Aminat Ismailovna 

Adzhieva, senior teacher, Karachay-Cherkess State University, Karachaevsk 

Abstract 

The article deals with the professional interest of psychologists in all kinds of types and degrees of 

transformations of the personality of adolescents. The topic is relevant. The growth of aggression among 

adolescents is becoming threatening. This is one of the most urgent social problems now. Increasingly, there 

are mass brawls of teenagers. They are evil and cruel. Today's practice is not able to solve fully the problem 

of prevention of inappropriate behavior of adolescents. The practical significance of the article lies in the 

study, diagnosis and prevention of misconduct in adolescents. In recent years, psychologists and educators 

have conducted a lot of research on this topic. Aggressive relationships prevent the formation and mainte-

nance of a healthy mental state; do not allow adapting to life in society. 

Keywords: youth, psychologist, personality, bodily injury, crime, society. 

Уже в течение многих лет многие психологи проявляют профессиональный интерес 

к всевозможным типам и степеням модифицирования поведения любой личности. Это 

видно из направленности и количества научных исследований, описывающих вопросы не-

адекватного поведения детей. Имеется большой опыт исправления и профилактики непра-

вильного поведения детей подросткового периода [1].  

Целью исследования является изучение поведения детей в подростковом периоде. 

Задачи исследования предусматривают выполнение основной цели и сводятся к сле-

дующему: 

− описать способы и методы исследования агрессии в поведении подростков; 

− описать способы и методы решения проблемы профилактики неадекватного по-

ведения подростков [2]. 

Методологической основой исследования являются научные труды отечественных 

и заграничных ученых. Изучаемые типы неадекватного поведения детей подросткового пе-

риода разбираются как составляющие микросистемы, что и является основой для их пред-

почтения в виде объекта изучения. Этим типам посвящены работы многих ученых [3]. 

При рассмотрении этих трудов выявляется, что сегодняшняя практика не в состоя-

нии в полной мере решить проблему профилактики неадекватного поведения подростков. 

Множество факторов говорят о происхождении подобного поведения у детей. Его иссле-

дование требует следующих методов: 

− применения системного метода к профилактике неадекватного поведения под-

ростков; 

− применения сравнительного анализа обстановок подходящей социальной среды 

с процессом социального отклонения; 

− использования междисциплинарного метода [4]. 

В профилактике психических дисфункций существенное значение принадлежит 

психологическому опыту работы. Он помогает найти источник девиантного поведения де-

тей и разработать программу профилактики подобных общественных явлений. 

Синтез неадекватного поведения подростков является злободневным для теории об 

этнокультурных взглядах человека на окружающую действительность [5]. 
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Хотя цивилизация, наука и техника продолжают развиваться в области социальных 

наук, образования и гуманитарных исследований, множество всевозможных факторов вли-

яют на формирование агрессии у детей подросткового периода. Каждый помнит свое со-

стояние в переходный период. Все время тянет в сон, болит все тело… Однако надо посе-

щать школу, делать уроки и обязанности по дому… Насколько меньше было бы ругани 

дома, если бы родители входили в положение детей, в чем-то они были более снисходи-

тельны. Следующие факторы, влияющие на поведение подростков, это ровесники, учебное 

заведение и мобильные телефоны [6]. 

Агрессивное поведение обеспечивает им повышенное чувство власти и независи-

мости и нейтрализует чувства неадекватности, которые часто существуют в подростковом 

возрасте. Результаты исследований, проведенных за последние несколько десятилетий, 

свидетельствуют о том, что мальчики демонстрируют больше физической и вербальной 

агрессии, чем девочки [7]. 

Взаимосвязь между когнитивной и аффективной эмпатией и подтипами агрессии 

отчасти зависит от специфики концептуализации некоторых конструкций. Различия в ко-

гнитивной и аффективной эмпатии обнаруживаются между группами подростков со зна-

чимыми профилями агрессии: реактивной и проактивной агрессии [8].  

Неоднородные результаты предыдущих исследований обусловлены недостаточной 

конкретизацией исследуемых конструкций и характеристик исследуемой группы. Необхо-

димы дальнейшие исследования, прежде чем можно будет сделать выводы о практических 

последствиях [9]. 

 Эмпатия не в равной степени связана с подтипами агрессии. Это важное наблюде-

ние, потому что наши результаты согласуются с исследованиями, подчеркивающими важ-

ность специфических терапевтических подходов для различных вариантов агрессивных 

подростков [10]. 

ВЫВОДЫ 

В статье рассмотрены различные подходы отечественных и зарубежных психологов 

к проблеме неадекватного поведения детей подросткового возраста. Проделав исследова-

тельскую работу, для нас становится очевидным, что для правильной организации профи-

лактики психических дисфункций существенное значение принадлежит психологиче-

скому опыту работы. Он помогает найти источник девиантного поведения детей и 

разработать программу профилактики подобных общественных явлений. Поэтому работы 

по профилактике психических дисфункций представляются необходимыми [11]. 

Наше исследование показало также, что гендерные различия были менее отчетливы 

у подростков в кластере агрессии с высоким уровнем реактивной и проактивной агрессии. 

Это открытие также может помочь продвинуть клинические подходы к агрессивным де-

вочкам. Будущие исследования необходимы для понимания причинно-следственной связи 

и временной стабильности взаимосвязи, указанной в настоящих результатах [12]. 

РЕКОМЕНДАЦИИ 

В профилактике психических дисфункций существенное значение принадлежит 

психологической работе с подобными детьми. Такая работа поможет найти источник де-

виантного поведения детей. Она также поможет разработать программу профилактики по-

добного поведения детей подросткового периода.  

Очень важны специфические терапевтические подходы для различных вариантов 

агрессивных подростков. Настоящее исследование может служить основой для разработки 

конкретных программ лечения агрессивных подростков. 
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ФЕНОМЕН «МАГИЧЕСКОГО МЫШЛЕНИЯ» В СОВРЕМЕННОМ МИРЕ: 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ АСПЕКТ ПРОБЛЕМЫ 
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ший преподаватель, Самарский государственный медицинский университет, Самара 

Аннотация 

Введение. Магическое мышление в донаучный период выполняло функцию облегчения фор-

мирования представлений об окружающем мире. Сейчас потребности в иррациональном мышлении 

нет, однако, магическое мышление не только не исчезло, но и переживает новый взлет. Проблема 

данного исследования состоит в отсутствии четкого понимания психологических характеристик лю-

дей, приверженных магическим идеям влияния на свою жизнь и окружающий мир. 

Цель исследования. Целью данного исследования является выявление психологических ха-

рактеристик людей, сочетающих рациональное и иррациональное в планировании и регуляции своей 

жизни. 

Методика и организация исследования. В исследовании приняли участие 62 человека в воз-

расте 18–40 лет (21 мужчина, 41 женщина) с уровнем образования от среднего специального до окон-

ченного высшего. Методы исследования: анкетирование, тестирование. 

Результаты исследования и их обсуждение. Подавляющему большинству обследуемых в той 

или иной мере свойственны мысли о том, что предпринятые незначительные иррациональные дей-

ствия или иррациональные мысли способны оказать влияние на их жизнь или жизнь других людей. 

Выраженность магического мышления соотносится с выраженностью обсессивной симптоматики. 

Люди, чаще использующие магическое мышление, отличаются высоким уровнем тревожности. Раз-

личные формы магического мышления опираются на разные психологические характеристики об-

следуемых. 

Выводы. 1. Большинству обследуемых свойственно совершение ритуальных действий, либо 

наличие мыслей, которые, по их мнению, способны оказать влияние на происходящее с человеком, 

и призваны снизить уровень беспокойства. 2. Формирование магического мышления связано с его 

целенаправленным культивированием в обществе, причем достаточный уровень развития логиче-

ского мышления не является препятствием. 3. Выраженность магического мышления соотносится с 

выраженностью тревожности, а также с проявлениями обсессивной симптоматики. 

Ключевые слова: магическое мышление, архаическое мышление, иррациональное мышле-

ние, тревожность, обессивность, интеллектуальное развитие, познавательная и социальная пассив-

ность, ипохондричность. 
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Abstract 

Introduction. Magical thinking in the pre-scientific period served the function of facilitating the for-

mation of ideas about the surrounding world. Now there is no need for irrational thinking, however, magical 

thinking has not only not disappeared, but is also experiencing a new takeoff. The problem of this study is 

the lack of a clear understanding of the psychological characteristics of people who are committed to magical 

ideas of influencing their lives and the world around them. 

The purpose of the study. The purpose of this study is to identify the psychological characteristics 

of people who combine rational and irrational in planning and regulating their lives. 

The methodology and organization of the study. The study involved 62 people aged 18-40 years (21 

men, 41 women) with a level of education from secondary specialized to higher education. Research meth-

ods: questionnaires, testing. 

Research results and discussion. The overwhelming majority of the surveyed are more or less char-

acterized by thoughts that minor irrational actions or irrational thoughts taken can have an impact on their 

lives or the lives of other people. The severity of magical thinking correlates with the severity of obsessive 

symptoms. People who use magical thinking more often have a high level of anxiety. Different forms of 

magical thinking are based on different psychological characteristics of the subjects. 

Conclusions. 1. Most of the subjects are characterized by performing ritual actions, or having 

thoughts that, in their opinion, are able to influence what is happening to a person and are designed to reduce 

the level of anxiety. 2. The formation of magical thinking is associated with its purposeful cultivation in 

society, and a sufficient level of development of logical thinking is not an obstacle. 3. The severity of magical 

thinking correlates with the severity of anxiety, as well as with the manifestations of obsessive symptoms. 

Keywords: magical thinking, archaic thinking, irrational thinking, anxiety, obsessiveness, intellec-

tual development, cognitive and social passivity, hypochondriacal. 

ВВЕДЕНИЕ 

Магическое мышление выполняло функцию облегчения формирования представле-

ний об окружающем мире в эпоху отсутствия научных знаний о его закономерностях. Сей-

час недостатка в научном обосновании самых различных явлений нет, однако, магическое 

мышление не только не исчезло, но и переживает новый взлет. За последние несколько 

десятилетий появилось огромное количество адептов иррациональных представлений о 

мире, которые проповедуют свои теории с экранов телевизоров и дисплеев современных 

высокотехнологичных гаджетов. Эти идеи пользуются спросом и приносят своим создате-

лям вполне материальный доход.  

Большая часть ранних исследований, посвященных магическому мышлению, харак-

теризовала мыслительные процессы доиндустриализованных «примитивных» культур 

(Дж. Фрейзер, Л. Леви-Брюль, К. Леви-Стросс) и детей (Ж. Пиаже) как волшебные, в кото-

рых доминируют нелогичные, иррациональные мысли и убеждения. K.S. Rosengren и 

J.A. French пишут о том, что магическое мышление достигает пика в детстве отчасти из-за 

появления притворства и воображения, а также по причине культурной поддержки маги-

ческих верований у детей. Хотя эта форма мышления несколько ослабевает в более позд-

нем детстве и взрослой жизни, бессознательные когнитивные процессы служат для под-

держания магического мышления на протяжении всей жизни [7, С. 42]. 

А.Б. Холмогорова определяет магическое мышление взрослых как «результат нару-

шения процесса деидеализации, с одной стороны, и защиту от угрожающей реальности, с 

которой не построено надежных кооперативных связей, с другой» [4, С. 81]. Она перечис-

ляет такие типичные проявления магического мышления, как «всемогущий контроль», по-

ляризованное мышление, отрицание реальности, примитивная изоляция от нее, выплеск 

аффекта в виде деструктивных действий. 

Вероятно, у взрослого человека формирование магических представлений является 

следствием неэффективности рациональных представлений. Их целью становится облег-

чение понимания мира и управления им. По данным исследования Э.Э. Байрамовой и 

С.Н. Ениколопова, вера в магию связана с ригидностью и неспособностью перестроения 

способа мышления под изменения ситуации, дихотическим мышлением [1, С. 13]. На 

уровне поведения иррациональное мышление выражается в суевериях и ритуалах, которые 
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используются для создания иллюзии предсказуемости, контроля, защиты, эмоциональной 

стабильности [3, С. 86]. 

По A. Hatunoğlu, существует значительная и положительная взаимосвязь между со-

стояниями магического мышления и частотой симптомов депрессии, тревожного расстрой-

ства, враждебности, фобической тревожности, параноидальных представлений и психо-

тизма. По мере того? как психологические симптомы людей усиливаются, уровень их 

магического мышления также повышается, и наоборот. Самая высокая положительная кор-

реляция выявлена между состоянием магического мышления и психотизмом и враждебно-

стью [5, С. 645]. 

В настоящее время магические убеждения формируются у населения посредством 

средств массовой информации, образования, политики, религии. Наиболее распространен-

ными являются верования в экстрасенсов, телепатов, тарологов, в действие талисманов и 

соблюдение суеверий [2, С. 41].  

Магическое мышление – это убеждение, которое отражает веру в результативность 

влияния мыслей, действий и определенных ритуалов на происходящую действительность. 

Однако до сих пор не до конца понятно, почему у некоторых людей магическое мышление 

выражено достаточно сильно и является ведущим и определяющим их поведение, а неко-

торые люди способны корректировать свои иррациональные убеждения. 

 Проблема данного исследования состоит в отсутствии четкого понимания психоло-

гических характеристик людей, приверженных магическим идеям влияния на свою жизнь 

и окружающий мир. 

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

Целью данного исследования является выявление психологических характеристик 

людей, сочетающих рациональное и иррациональное в планировании и регуляции своей 

жизни. 

Выборку исследования составили 62 человека в возрасте 18–40 лет (21 мужчина, 41 

женщина) с уровнем образования от среднего специального до оконченного высшего. 

В исследовании были использованы следующие методики: авторская анкета для вы-

явления склонности к формированию магического мышления (Е.Г. Фильштинская); шкала 

веры в паранормальное Дж. Тобасика; шкала «обсессивности – компульсивности» мето-

дики «Симптоматический опросник SCL-90-R»; опросник невротических расстройств 

(ОНР); опросник «Способы совладающего поведения» (Р. Лазарус и С. Фолкман); мето-

дика исследования уровня IQ Г. Айзенка; интегративный тест тревожности (А.П. Бизюк, 

Л.И. Вассерман, Б.В. Иовлев). 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Согласно данным анкетирования, 53% опрошенных замечали, что иногда им прихо-

дилось совершать ритуалы для успокоения, но частые и очень частые проявления такого 

поведения отмечаются только у четверти респондентов. 89% респондентов интересовались 

предсказаниями или карточными раскладами: 42% иногда, 29% – часто и 18% очень часто. 

Спонтанные мысли о необходимости выполнить какое-либо действие, чтобы избежать во-

ображаемых негативных последствий, иногда возникали у 45%, а часто и очень часто – у 

21%. Респонденты отмечали, что, когда это происходит, от подобных мыслей очень трудно 

избавиться. 

По результатам проведения теста Дж. Тобасика вся выборка была разделена на две 

группы: с низким уровнем развития магического мышления и со средним уровнем разви-

тия магического мышления. Высокий уровень продемонстрировали всего 4 человека, ко-

торые были исключены из дальнейшего анализа. 

Результаты опросника невротических расстройств (ОНР) демонстрируют значимые 

различия между группами по шкале «Интровертированная направленность личности», 
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показатель которой выше в группе с низким уровнем магического мышления (23,8 и 18,2; 

U=267,5, при р<0,03). В обеих группах отмечается превышение пороговых показателей по 

шкале «гипоманиакальные проявления», причем в группе лиц со средним уровнем маги-

ческого мышления этот показатель значимо выше (15,1 и 16,8; U=289,0; р<0,05). 

Анализ стратегий совладающего поведения показал, что в группе обследуемых с 

низким уровнем магического мышления все копинг-стратегии имеют умеренную степень 

выраженности, что свидетельствует об их широком спектре и результативности. Наиболее 

выраженными являются стратегии дистанцирования (62,1) и конфронтации (60,7). В 

группе обследуемых со средним уровнем проявления магического мышления ведущими 

стратегиями преодоления являются самоконтроль (64,8) и поиск социальной поддержки 

(62,4). Значимые различия между группами приходятся на показатели самоконтроля (57,3 

и 64,8) и планирования решений (51,6 и 59,7), более выраженные в группе со средним уров-

нем магического мышления (р<0,053 и р<0,054). 

Большинство показателей ситуативной тревожности имеет низкую или среднюю 

степень выраженности. В группе обследуемых с низким уровнем магического мышления 

наиболее высокие показатели приходятся на шкалы астенического (6,13) и фобического 

(5,8) компонентов. В группе обследуемых со средним уровнем магического мышления 

наиболее высокие показатели приходятся на шкалы тревожной оценки перспектив (6,9) и 

астенического компонента (6,3). Значимые различия между группами приходятся на шкалы 

тревожной оценки перспектив и потребности в социальной защите, причем обе шкалы бо-

лее выражены у обследуемых со средним уровнем магического мышления (р<0,027 и 

р<0,004).  

В структуре личностной тревожности лиц с низким уровнем магического мышления 

преобладают астенический компонент (6,7) и эмоциональный дискомфорт (6,7). У обсле-

дуемых со средним уровнем магического мышления высокие показатели отмечаются по 

шкалам эмоционального дискомфорта (7,2) и тревожной оценки перспектив (7,2). Значи-

мое различие между группами приходится на показатель тревожной оценки перспектив, 

более выраженный у обследуемых со средним уровнем магического мышления (U=290,5; 

р<0,05). 

Коэффициент интеллекта в обеих группах соответствует среднему уровню (114,6 и 

114,9) и свидетельствует о достаточном уровне развития логического мышления, о способ-

ности делать рациональные умозаключения и регулировать свое поведение на основе ло-

гических выводов. 

Результаты шкалы навязчивостей опросника SCL-90-R показывают, что у обследуе-

мых группы со средним уровнем проявления магического мышления показатель выражен-

ности обсессивной симптоматики (17,7) значимо выше, чем у обследуемых группы с низ-

ким уровнем (14,3) (U=272,5; р<0,036). 

Результаты, полученные при проведении теста диагностики веры в паранормальное, 

были скоррелированы с результатами других методик. Были получены значимые взаимо-

связи, показанные на рисунке. 
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Анализируя полученные результаты, можно говорить о том, что подавляющему 

большинству обследуемых в той или иной мере свойственно совершение ритуальных дей-

ствий, которые должны снизить уровень беспокойства, вера в астрологические прогнозы, 

гадание на картах и другие эзотерические практики, мысли о том, что предпринятые не-

значительные действия способны оказать влияние на происходящее с человеком. 

Выраженность магического мышления соотносится с выраженностью обсессивной 

симптоматики. Люди, чаще использующие магическое мышление, отличаются высоким 

уровнем тревожности, часто не имеющей реальных оснований, и прибегают к разнообраз-

ным приемам и ритуалам, носящим навязчивый характер, для ее снижения. Полученные 

результат соотносятся с результатами исследования G. Keinan, который выявил, что маги-

ческое мышление чаще возникало у людей в условиях высокого стресса. Кроме того, вы-

сокий уровень стресса оказывал более выраженное влияние на возникновение магического 

мышления у людей с низкой толерантностью к неопределенности [6, С. 48]. Также просле-

живаются пересечения с результатами исследований A. Hatunoğlu о взаимосвязи между 

выраженностью магического мышления и тревожного расстройства [5, С. 645].  

Нами также были получены данные, не описанные ранее в других исследованиях.  

Ведущим фактором формирования магического мышления в форме веры в Бога, в 

колдовство, в наличие вечной души, в инопланетные формы жизни, в предсказания явля-

ется тревожная оценка перспектив в структуре личностной и ситуативной тревожности, 

т. е. тревога, связанная с негативной установкой, направленной в будущее, облегчается при 

помощи магического мышления. 

Тревога, связанная с социальными контактами и социальной сферой в целом, а 

также невротический сверхконтроль поведения способствуют формированию веры в пред-

сказания и суеверия, которые должны помочь подготовиться к взаимодействию, учесть воз-

можные проблемы заранее.  

Познавательная и социальная пассивность, проявляющиеся низкой интеллектуаль-

ной продуктивностью, ограниченным кругом интересов, ограничением социальных кон-

тактов, способствуют развитию веры в паранормальные способности по причине некри-

тичного восприятия поступающей извне информации и желания оказывать влияние на 

других, не прибегая к нормальному социальному взаимодействию. 

Ипохондричность и склонность к психосоматическим расстройствам приводят к 

усилению религиозной веры и формированию веры в суеверия, что можно объяснить же-

ланием избавиться от тягостных, плохо поддающихся лечению соматических симптомов 

посредством обращения за божественной помощью и соблюдения определенных ритуалов 

поведения. 

ВЫВОДЫ 

На основании результатов проведенного исследования были сделаны следующие 

выводы: 

1. Большинству обследуемых свойственно совершение ритуальных действий, либо 

наличие мыслей, которые, по их мнению, способны оказать влияние на происходящее в 

жизни человека.  

2. Формирование магического мышления связано с его целенаправленным культи-

вированием в современном обществе, причем достаточный уровень развития логического 

мышления человека не является препятствием. 

3. Выраженность магического мышления соотносится с выраженностью тревожно-

сти, а также с проявлениями обсессивной симптоматики, позволяя снижать тревожность и 

облегчать проявления низкой толерантности к неопределенности.  

4. Ведущим фактором формирования магического мышления в виде веры в Бога, в 

колдовство, в наличие вечной души, в инопланетные формы жизни, в предсказания явля-

ется тревога, связанная с негативной установкой, направленной в будущее.  
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5. Тревога, связанная с социальными контактами, и невротический сверхконтроль 

поведения способствуют формированию веры в суеверия и предсказания, которые должны 

помочь снизить уровень неопределенности. 

6. Познавательная и социальная пассивность способствуют развитию веры в пара-

нормальные способности по причине некритичного восприятия поступающей извне ин-

формации и желания оказывать влияние на других, не прибегая к социальному взаимодей-

ствию. 
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ИНДИВИДУАЛЬНО-СТИЛЕВЫЕ ОСОБЕННОСТИ САМОРЕГУЛЯЦИИ 
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Аннотация 

Цель исследования: выявить индивидуально-стилевые особенности саморегуляции поведе-

ния студентов-хоккеистов. Методологическая основа работы – теория осознаний саморегуляции. В 

исследовании приняли участие 27 студентов-хоккеистов. У обследуемого контингента установлены 

профили с высоко сформировавшимися звеньями когнитивно-регуляторных процессов: моделирова-

ния, программирования и оценки результата; выявлен гармоничный профиль, как наиболее эффек-

тивный для успешного сочетания когнитивных нагрузок и спортивной деятельности, а также зафик-

сированы неэффективные пиковые профили, требующие коррекции функциональных состояний. 

Ключевые слова: dual-career, студенты-спортсмены, хоккеисты, стиль саморегуляции пове-

дения 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.09.p577-581 

INDIVIDUAL-STYLE FEATURES OF STUDENT-ATHLETES SELF-REGULATION 

OF BEHAVIOR IN THE CONDITIONS OF A DUAL CAREER PATH 

Irina Fedorovna Kharina, candidate of pedagogic sciences, docent, Ural State University of 

Physical Culture, Chelyabinsk 

Abstract 

The purpose of the research to identify individual style features of self-regulation of the behavior of 

student hockey players. The methodological basis of the work is the theory of awareness of self-regulation. 

The study involved 27 student hockey players. The examined contingent has profiles with highly developed 

links of cognitive-regulatory processes: modeling, programming and evaluation of the result. A harmonious 

profile was revealed as the most effective for the successful combination of cognitive loads and sports ac-

tivities. Ineffective peak profiles are fixed that require correction of functional states. 

Keywords: dual-career, student-athletes, hockey players, the style of self-regulation of behavior 

ВВЕДЕНИЕ 

Исследование саморегуляции поведения спортсменов осуществляется психологами 

команд, тренерами, научным сообществом [1, 5, 6, 7]. Под саморегуляцией (СР) понима-

ется «системный многоуровневый процесс психической активности человека по выдвиже-

нию целей и управлению их достижением» [3, С. 39].  

Методологической основой данной работы явилась теория осознаний саморегуля-

ции (О.А. Конопкин, В.И. Моросанова). Границы исследования определены контурами: 1) 

«стиль СР соотносится с индивидуальностью человека» [3, С. 39]; 2) высокий уровень осо-

знанного регулирования – необходимое условие успешной результативности спортивной 

деятельности [5, С. 76]; 3) психическое состояние спортсменов изменяется в широких пре-

делах, поэтому наиболее информативны индивидуальные, а не среднегрупповые показа-

тели [1, С. 40]. 

Цель исследования: выявить индивидуально-стилевые особенности саморегуляции 

поведения студентов-хоккеистов. Субъектами исследования выступили спортсмены, обу-

чающиеся в вузе физической культуры, по этой причине важен новый взгляд, формирую-

щийся в научном сообществе на совмещение учебных и спортивных нагрузок – двойной 

карьерный путь [8].  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании принимало участие 27 хоккеистов, обучающихся в ФГБОУ ВО 

Уральском государственном университете физической культуры (г. Челябинск). Средний 

возраст испытуемых в выборке составил 20±0,9 лет (M±m). Испытуемые были осведом-

лены о цели исследования и подписали добровольное согласие на участие в нем. Важным 

критерием включения участников в обследование являлась активная спортивная деятель-

ность студентов, а именно: все обучающиеся члены команды вуза и принимают участия в 

соревнованиях под эгидой Российского студенческого спортивного союза (РССС).  

Диагностика психического компонента функционального состояния студентов-

спортсменов, а именно сформированность когнитивно-регуляторных процессов и 
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регуляторно-личностных свойств, осуществлялась по результатам теста ССП-98 «Стиль 

саморегуляции поведения» [4]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализ эмпирических данных позволил установить у студентов-хоккеистов типич-

ные профили саморегуляции поведения и их вариации. Представим полученные данные. 

У 25,92% студентов-хоккеистов в равной степени сформированы когнитивно-регу-

ляторные процессы – гармоничный профиль с разным уровнем ОУС (общий уровень са-

морегуляции), высокий (n=5) и средний (n=2). Авторами, отмечается, что сформирован-

ность данного профиля наиболее перспективно для успешной спортивной [1, 3, 5] и 

учебной [4] деятельностей. В таблице представлен результат диагностики типичных ак-

центуированных (пиковых) профилей по В.И. Моросановой. 

Таблица – Результат диагностики индивидуально-стилевых особенностей саморегуляции 

поведения студентов-хоккеистов по В.И. Моросановой 
Преобладающие 

звенья саморегуля-
ции (профиль; n) 

Индивидуально-стилевые особенности саморегуляции поведения студентов-хоккеистов 

Планирование, про-

граммирование 

(профиль 1; n=2) 

Характеризующийся высоким уровнем планирования и программирования, зафиксирован 

у двух студентов-хоккеистов, ОУС находится на среднем уровне, причина кроется в том, 

что при высоком уровне планирования программирование сформировано на среднем 
уровне, регулятороно-личностные свойства (гибкость и самостоятельность) находятся 

также на среднем уровне. «Фиксация на своих ошибках» и «чрезмерная самокритичность» 

[4, С. 41] способствуют качественному выполнению коллоквиумов, письменных работ, но 
при среднем уровне самостоятельности, данные студенты чаще прибегают к консультациям 

преподавателя. 

Моделирование, 
оценка результата 

(профиль 2; n=6) 

Вариации представлены разным уровнем ОУС (высокий (n=3), средний (n=2), низкий 
(n=1)). При данном профиле высоко сформированы такие когнитивно-регуляторные про-

цессы как моделирование и оценка результата, на фоне среднего или низкого уровней пла-

нирования и программирования. Регуляторно-личностные свойства (гибкость и самостоя-
тельность) в данной группе студентов развиты на разном уровне, от высокого до низкого. 

Лица со вторым профилем характеризуются «недостаточной самоорганизацией учебной де-

ятельности» [4, С. 43], при высокой адаптивности к различным условиям, коммуника-
бельны, толерантны к окружающему миру, и что не мало важно – дисциплинированны. Раз-

витость звена моделирования позволяет оперативно выявлять необходимые условия для 

достижения поставленной цели. В результате опроса установлено, что помимо реализации 
двойного карьерного пути, хоккеисты также работают тренерами, участвуют в волонтер-

ском движении. Данная категория представлена 22,22% обследуемого контингента. Пред-

положительно, данные звенья формируются под воздействием особенностей многолетнего 
тренировочного процесса в хоккее. 

Моделирование, 

программирование 
(профиль 3; n=2) 

На фоне сниженного развития планирования и оценки результатов, моделирование и про-

граммирование высоко сформированны. ОУС у студентов-хоккеистов находится на высо-
ком уровне (35 и 40 усл. ед.). Регуляторно-личностные свойства установлены в пределах 

высокого уровня. Третий профиль характеризует обучающихся спортсменов как уверен-

ных, с устойчивой программой деятельности, энергичных и работоспособных. Развитое 
звено моделирования компенсирует трудно поддающееся к коррекции планирование [4, С 

48]. 

Моделирование, 

программирование, 
оценка результата 

(профиль 4; n=2)  

Высоко сформированны когнитивно-регуляторные процессы, кроме звена планирования. 

Границы ОУС (35 усл. ед.) определены высоким уровнем. Из регуляторно-личностных 
свойств наиболее развита гибкость. Установленное сочетание процессов и свойств дает 

представление о студентах как способных на всех этапах деятельности адекватно оценивать 
результат; оперативно перестраивать программу деятельности, корректируя ее; хорошо 

приспособляемы и социально адаптированы [4, С. 49]. В четвертом профиле недостаточ-

ность развитости звена планирования компенсируется программированием.  

Моделирование 
(профиль 5; n=2) 

Характеризуется средним уровнем развития звеньев Пл, Пр и Ор, при высоком уровне 
сформированности моделирования. ОУС 37 и 33 усл. ед., что соответствует границам вы-

сокого уровня. Характеристика по данному профилю позволяет судить о обучающихся хок-

кеистах как организованных, правильно оценивающих ситуацию, тщательно программиру-

ющих свою деятельность для достижения поставленной цели. Звено гибкости 

сформировано на высоком уровне. Студенты-спортсмены с пятым профилем не имеют про-

блем с социальной адаптацией, стремятся к лидерству и объективно оценивают свои воз-
можности [4, С. 51]. 
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Преобладающие 

звенья саморегуля-

ции (профиль; n) 

Индивидуально-стилевые особенности саморегуляции поведения студентов-хоккеистов 

Программирование 

(профиль 7; n=3) 

Характеризуется высоким уровнем звена программирования, при среднем планировании, 

моделирование в данном варианте сформировано незначительно, на фоне остальных про-

цессов. У лиц с этим профилем ОУС находится в границах высокий и средний значений, в 
регуляторно-личностных свойствах самостоятельность находится на среднем уровне, тогда 

как гибкость имеет вариации высоких и средних значений. Студенты-спортсмены с седь-

мым профилем контролируют свои эмоции, стабильны, и что важно для спорта «правил не 
нарушают» [4, С. 53]. Сосредоточены на учебной и на спортивной деятельностях. 

Примечание: ОУС – общий уровень саморегуляции, Пл – планирование, Мо – моделирование, Пр – программи-

рование, Ор – оценка результата  

Среди студентов-хоккеистов не установлен типичный шестой профиль саморегуля-

ции, характерный для сформировавшихся планирования и программирования на фоне низ-

ких значений моделирования и среднего уровня оценки результата.  

Выявлены вариации акцентуированных (пиковых) профилей. Сформированность 

звеньев когнитивно-регуляторных процессов (планирования, моделирования, программи-

рования) на фоне снижения показателей оценки результатов. Такой стиль установлен у 

двух обучающихся хоккеистов, в первом случае представлен высокий уровень, во втором 

– средний. Из регуляторно-личностных свойств самостоятельность находится на среднем 

уровне, звено гибкости представлено средним и низким уровнями соответственно.  

Следующая вариация противоположна третьему профилю, высокая сформирован-

ность звеньев планирования и оценки результатов, тогда как абсолютные значения по шка-

лам моделирования и программирования снижены (средний уровень), ОУС на высоком 

уровне, границы регулятороно-личностных свойств установлены в пределах среднего 

(гибкость) и низкого (самостоятельность) уровней.  

У обследуемого контингента преобладают профили с высоко сформировавшимися 

звеньями моделирования (n=19; 70,37%), программирования (n=16; 59,26%), оценки ре-

зультата (n=15; 55,55%). Принимая во внимания исследования В.И. Моросановой, 

Т.В. Бондарчук, В. Н. Потапова, полагаем, что такая индивидуально-стилевая особенность 

сформировалась на фоне «требований конкретного вида спорта» [6, С. 109].  

Обращает на себя внимание, что у обследуемого контингента звено планирования 

сформировано преимущественно на среднем уровне (n=13; 48,14%). Данное звено, со-

гласно исследованиям В.И. Моросановой и со авторов, «трудно поддается коррекции и раз-

витию» [4, С. 46], в то же время оно компенсируется высоко развитыми когнитивно-регу-

ляторными процессами моделированием и программированием.  

Зафиксированы эффективные и неэффективные пиковые (акцентуированные) про-

фили. Неэффективные профили формируются в случае, когда одно из регуляторных 

свойств находится ниже среднего уровня (n=7; 25,9%), выявление таких индивидуальных 

стилей саморегуляции предполагает реализацию комплекса мероприятий по коррекции 

психофункциональных состояний обучающихся спортсменов [4, С. 37; 2].  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В работе представлены индивидуально-стилевые особенности саморегуляции пове-

дения студентов-хоккеистов, сформировавшиеся на фоне особенностей тренировочного и 

соревновательного процессов. Практическая значимость публикации определена целью 

статьи и зафиксированными результатами. У обследуемого контингента преобладают ак-

центуированные профили с высоко сформировавшимися звеньями когнитивно-регулятор-

ных процессов: моделирования, программирования и оценки результата. Показана, необ-

ходимость коррекции психофизиологических функциональных состояний у студентов-

спортсменов с неэффективным пиковым профилем. Выявлен гармоничный профиль, как 

наиболее эффективный для успешного сочетания когнитивных нагрузок и спортивной де-

ятельности.  
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