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The present article covers the issues of formation of the Physical Education and 
Sports Faculty of Transbaikal State University, its development over 60 years 
and current state. Established in 1959 as a physical education department at 
Chita State Pedagogical University, it has run a difficult path of formation and 
development. The authors give accent to the key milestones in the formation of 
its structural units, organization and implementation of the main areas of training 
carried out on the faculty in different years - coaches, physical education teachers, 
specialists in initial military training and adaptive physical education. The article 
deals with the problems and achievements of the faculty. It examines the issue 
of material and technical support of the educational process. Considerable 
attention is paid to the characteristics of the administrative and teaching staff 
throughout the entire period of the faculty existence. Special priority has been 
placed on both individual skilled teachers and scientific schools on the whole. 
In addition, the article contains material about the most prominent graduates of 
the faculty. The authors have come to the conclusion that at the present stage 
the Physical Education and Sports Faculty of Transbaikal State University retains 
its designation as the primary training center for physical education personnel of 
Transbaikal and other regions of the Russian Federation..

Keywords: Transbaikal State University, Physical Education and Sports Faculty, 
department, physical education, sports, teaching staff, training areas.
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Статья раскрывает вопросы становления факультета физической культу-
ры и спорта Забайкальского государственного университета, его развития 
на протяжении 60 лет и современное состояние. Созданный в 1959 г. как 
факультет физического воспитания в составе Читинского государствен-
ного педагогического института, он прошел непростой путь оформления 
и развития. Авторы выделяют ключевые вехи в формировании его струк-
турных подразделений, организации и реализации основных направлений 
подготовки, осуществляющихся на факультете в разные годы – тренеров, 
учителей физической культуры, специалистов начального военного обу-
чения и адаптивного физического воспитания. В статье говорится о проб-
лемах и достижениях факультета. Рассматривается вопрос о материально-
техническом обеспечении учебного процесса. Большое внимание уделяется 
характеристике руководства и педагогического коллектива на протяжении 
всего периода его существования. Особая роль отводится как отдельным 
опытным педагогам, так и целым научным школам. Помимо этого, в статье 
содержится материал о наиболее значимых выпускниках факультета. Авто-
ры приходят к выводу о том, что факультет физической культуры и спорта 
Забайкальского государственного университета и на современном этапе со-
храняет свое назначение как основного центра подготовки физкультурных 
кадров для Забайкалья и других регионов Российской Федерации.

Ключевые слова: Забайкальский государственный университет, факультет 
физической культуры и спорта, кафедра, физическая культура, спорт, пе-
дагогический коллектив, направления подготовки.

Введение. В 2018 г. педагогическая общественность За‑
байкальского края отметила знаменательную дату – 80‑летие 
высшего педагогического образования Забайкалья. С мо‑
мента своего образования в 1938 г. Читинский государствен‑
ный педагогический институт (по его первому названию) 
подготовил тысячи высококлассных специалистов в разных 
областях педагогики и методики. Несмотря на то что изна‑
чально вуз готовил учителей истории, математики, русского 
языка и литературы исходя из главной цели – воспитание 
всесторонне развитой гармоничной личности, большое вни‑
мание с первых лет существования уделялось физической 
культуре и спорту.

Однако прошло еще более 20 лет, прежде чем в институте 
появилось отделение подготовки учителей физкультуры для 
региона. Необходимо отметить, что в 1958/1959 учебном году 
занятиями физическим воспитанием были охвачены все сту‑
денты 1–2‑го курсов. Общее количество разрядников, под‑
готовленных и подтвержденных в 1958/1959 учебном году: I 
разряд – 5 чел., II разряд – 24 чел., III разряд – 52 чел. [2, л. 
192]. Важной датой для становления факультета стал 1959 г., 
когда в составе естественно‑географического факультета 
появилась кафедра теории и методики физического воспи‑
тания, гимнастики и спортивных игр под руководством Юрия 
Петровича Свиридова. Ее основание и стало началом подго‑

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru
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ЮБИЛЕЙ НАШИХ КОЛЛЕГ

товки специалистов по преподаванию физической культуры 
с высшим образованием в Читинской области [2, л. 189].

Цель исследования – выявить основные этапы станов‑
ления и формирования факультета физической культуры 
и спорта Забайкальского государственного университета 
в аспекте исторического анализа.

Результаты исследования и их обсуждение. Отдель‑
ные аспекты истории факультета физической культуры 
и спорта ранее получили освещение в работах А. Л. Деряби‑
ной, В. Я. Киселева, Л. К. Прокофьевой, И. И. Катанаева и др. 
[6–9, 11].

В истории факультета можно проследить несколько эта‑
пов: конец 1950‑х – 1970‑е гг. – время становления, форми‑
рования кафедр, создания материальной базы спортивных 
дисциплин; 1980–1990‑е гг. характеризуют оформление 
солидной научной базы, появление научных школ, стабиль‑
но высокие показатели в учебе и спорте; первые десятиле‑
тия XXI в. – переход на новый современный уровень подго‑
товки специалиста – студента, ученого и спортсмена.

Открытое в 1959 г. отделение физического воспитания 
в составе естественно‑географического факультета Читин‑
ского государственного педагогического института про‑
шло непростой путь дальнейшего оформления и развития. 
В 1963 г. приказом ректора института был создан факультет 
физического воспитания как самостоятельное подразделе‑
ние вуза. Первым деканом был назначен опытный педагог, 
ветеран Великой Отечественной войны Алексей Михайлович 
Грабарь [13, с. 4]. Активную помощь в становление молодого 
факультета декану оказали прекрасные педагоги и спортсме‑
ны Алевтина Алексеевна Бахтина, Петр Иванович Исаев, Нико‑
лай Васильевич Мишуков, Ольга Александровна Феоктисто‑
ва, Геннадий Николаевич Шиханов. Отсутствие собственной 
спортивной базы, нехватка спортивных залов и площадок, 
дефицит спортивного инвентаря – все это сдерживало раз‑
витие факультета. Однако прекрасные организаторские спо‑
собности, удивительная целеустремленность и работоспо‑
собность помогли декану и его команде преодолеть сложные 
проблемы, стоящие перед факультетом. Строительство кор‑
пуса с двумя спортивными залами, бассейном и аудиторным 
фондом, начавшееся в 1964 г. при активном участии препо‑
давательского и студенческого состава факультета, завер‑
шилось уже в 1966 г. [1, л. 4]. На рубеже 1970‑х гг. на бе‑
регу озера Арахлей по инициативе руководства факультета 
был создан спортивно‑оздоровительный лагерь института, 
на базе которого до настоящего времени осуществляется 
летняя и зимняя практики студентов спортфака. Помимо 
спортивных площадок на территории лагеря были созданы 
все условия для отдыха преподавателей и студентов вуза.

Становление и создание материальной базы фа‑
культета было бы невозможным без ярких творческих 
педагогов‑спортсменов, таких как Михаил Васильевич Гонча‑
ров, Владимир Константинович Горбунов, Владислав Ивано‑
вич Иванов, Михаил Перфильевич Клочихин, Леонид Сергее‑
вич Колтаков, Ростислав Андреевич Корюхин, Борис Львович 
Лига, Виктор Владимирович Матюшин, Сергей Александро‑
вич Седов, Николай Иванович Тамаровский, Юрий Степанович 
Феоктистов.

В 1960–1970‑е гг. факультет стал одним из самых значи‑
мых в институте. Усилиями преподавателей и студентов резко 
повысился интерес к спорту в крае в целом. Практически все 
студенты факультета первых наборов не только ответствен‑
но относились к учебе, но и активно занимались спортом [3, 
л. 54]. Первыми добились высокого звания «мастера спорта 
СССР» Валерий Букатич (бокс), Геннадий Бянкин (тяжелая ат‑
летика), Юрий Голубев (лыжный спорт), Василий Захаренко 
(военное многоборье), Виктор Зверев (борьба), Виталий Куз‑

нецов (конькобежный спорт), Алексей Пучков (велосипедный 
спорт).

За первые годы существования факультет выпустил 
сотни квалифицированных специалистов – учителей физи‑
ческой культуры, организаторов физкультурного движения, 
тренеров по различным видам спорта. Среди них – заслу‑
женный тренер СССР и РФ Ю. П. Кошевой (велоспорт), за‑
служенные тренеры России О. П. Яровой и С. Г. Губич (мото‑
спорт), Т. С. Осипчук (баскетбол), Г. Г. Шишкин и Ю. А. Голубев 
(биатлон), А. В. Глоткин (греко‑римская борьба), А. Ф. Воро‑
нин и М. П. Радченко (велоспорт), Ц. Ц. Анандаев (стрельба 
из лука), А. П. Ковалев (футбол), заслуженные работники фи‑
зической культуры России – Н. И. Тамаровский, А. С. Ермолен‑
ко, А. Е. Щербаков, заслуженные учителя России – Л. С. Дауга‑
вет, Г. В. Вялов, Н. Н. Капустин, Н. Г. Сахаров, А. А. Родионов.

В это же время преподаватели и студенты факульте‑
та активно включаются в научную работу. В 1970‑е гг. в его 
стенах ярким ученым‑медиком Вадимом Валентиновичем 
Альфонсовым была создана научно‑исследовательская ла‑
боратория по проблемам гемодиализа. Результаты рабо‑
ты лаборатории нашли свое отражение в успешной защите 
кандидатской и докторской диссертаций как самого Вадима 
Валентиновича, так и его учеников – В. И. Иванова [10, с. 2], 
Е. В. Альфонсовой, Н. В. Бочкарниковой. За научной школой 
В. В. Альфонсова на факультете в 1970–1980‑е гг. возникли 
научно‑педагогические школы доцентов Виталия Иванови‑
ча Кузнецова и Валентины Николаевны Прокофьевой, была 
создана научная лаборатория «История физической культу‑
ры и спорта Забайкалья» под руководством кандидата наук, 
заслуженного работника физкультуры и спорта РФ Виталия 
Яковлевича Киселева. Помимо воспитанников читинской на‑
учной школы кандидатский и докторский состав факультета 
регулярно пополнялся выпускниками, защитившими дис‑
сертации в других городах страны. Первым кандидатом наук 
на факультете был Сергей Михайлович Бажуков. Один из пер‑
вых выпускников родного факультета он успешно окончил 
аспирантуру и защитил кандидатскую диссертацию в Мо‑
скве. Научные конференции по спортивно‑педагогической 
тематике, проводимые факультетом ежегодно, давно вышли 
за рамки вуза, получив межрегиональный и международный 
статус. Успехи научно‑исследовательской и теоретической 
работы преподавателей и студентов факультета физического 
воспитания Читинского пединститута стали известны далеко 
за пределами региона.

И все же главным мерилом беззаветного педагогическо‑
го труда ни одного поколения преподавателей всегда была 
практика [4, л. 82]. Физкультура и спорт, став основой дея‑
тельности коллектива факультета с момента его создания, 
являются таковыми до настоящего времени. Командные 
виды спорта, такие как футбол, баскетбол, волейбол, были 
выведены талантливыми педагогами и тренерами на регио‑
нальный и всесоюзный (всероссийский) уровень. Футболь‑
ный клуб «Локомотив» во главе с выпускником факультета 
А. П. Ковалевым долгое время радовал болельщиков За‑
байкалья победами в первой лиге чемпионата СССР и Рос‑
сии. В 1960‑е гг. замечательными педагогами Б. Л. Лигой 
и Н. И. Тамаровским были созданы женская, а затем муж‑
ская волейбольные команды, представлявшие не только вуз, 
но и регион во всероссийских Кубках и чемпионатах разно‑
го уровня и ставшие на долгое время самыми популярными 
спортивными коллективами Забайкалья [5, с. 4]. В 1980‑е гг. 
ярко заявила о себе факультетская женская команда по бас‑
кетболу под руководством Р. А. Корюхина, неоднократно 
становясь призерами зоны Сибири и Дальнего Востока 
чемпионата страны. В 1991 г. девушки стали обладателями 
Кубка СССР своей зоны. Дело талантливых тренеров про‑
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ЮБИЛЕЙ НАШИХ КОЛЛЕГ

должили их ученики – В. Г. Семенов (футбол), А. И. Киселев, 
Н. Б. Цуприк, Л. М. Верещагина, С. А. Срулевич (волейбол), 
Т. С. Осипчук, М. Ю. Федорова, И. А. Малютина, А. А. Буторин 
(баскетбол). Факультет гордится и высокими результатами 
студентов и выпускников и в индивидуальных видах спорта. 
В советский период истории славу факультета ковали олим‑
пийский чемпион (Москва, 1980) Владимир Ешеев, чемпионы 
и призеры чемпионатов мира, Европы и СССР Бадма Батоев, 
Цыден Анандаев, Бато Людофа, Булат Бадмаслов (стрель‑
ба из лука), бронзовый призер Олимпиады (Москва, 1980) 
и чемпион мира Нателла Красникова (хоккей на траве), се‑
микратный чемпион мира Сергей Тарабанько (спидвэй), чем‑
пион мира и СССР Геннадий Ковалев (биатлон), неоднократ‑
ный призер чемпионата страны Юрий Кошевой (велоспорт). 
Активная поддержка спортивного студенчества, заложенная 
первыми деканами – А. М. Грабарем и С. М. Бажуковым, четко 
прослеживалась и в период руководства факультетом их пре‑
емниками – профессором А. А. Седовым и мастером спорта 
А. Л. Дерябиной. При непосредственном участии деканов 
на факультете осуществлялась подготовка в 1980‑е гг. спе‑
циалистов начального военного обучения и физвоспитания 
[14, с. 2], с 2000 г. – специалистов по адаптивной физической 
культуре, а позднее – тренерских кадров по специальности 
«Физическая культура и спорт». Не случайно было изменено 
и название факультета. Реалии превратили его в факультет 
физической культуры и спорта. В постсоветскую эпоху спи‑
сок выпускников ФФКиС – заслуженных мастеров спорта, 
чемпионов и призеров соревнований высшего уровня суще‑
ственно пополнился. На весь мир известна забайкальская 
школа стрельбы из лука. Не менее известны читинские вело‑
сипедисты, биатлонисты, тяжелоатлеты, боксеры и борцы.

Сегодня факультет физической культуры и спорта являет‑
ся одним из самых немногочисленных, но востребованных 
в университете. Не только блестящие традиции прошлого, 
но и стабильно высокий конкурс, качественное преподава‑
ние дисциплин, а также гарантированное трудоустройство 
говорят об успешности факультета и его выпускников. В на‑
стоящее время ФФКиС ведет подготовку по трем образова‑
тельным программам: «Физическая культура», «Физическая 
культура для лиц с отклонениями в состоянии здоровья», 
«Физическая культура и спорт».

Вывод. В 2019 г. факультету физической культуры и спор‑
та исполняется 60 лет. Его история, с одной стороны, от‑
ражает общие тенденции в развитии отечественной систе‑
мы подготовки физкультурных кадров, с другой стороны, 
определяется спецификой отдаленного от центра региона. 
За время деятельности одного из значимых структурных 
подразделений Забайкальского государственного универ‑
ситета можно выделить 3 основных этапа, определяемых ря‑
дом ключевых задач в его развитии. На первом этапе (конец 
1950‑х – 1970‑е гг.) происходит становление материально‑
технической базы для ведения спортивных дисциплин в вузе, 
идет формирование преподавательского состава кафедр. 
Второй этап в развитии факультета (1980–1990‑е гг.) харак‑
теризуется реорганизацией кафедр, созданием солидной 
научной базы, появлением научных и научно‑педагогических 
школ по гемодиализу, по истории физической культуры 
и спорта в Забайкалье, по медико‑биологическому обосно‑
ванию физической культуры и спорта, отмечаются стабильно 
высокие показатели в учебе и спорте; командные виды спор‑
та (футбол, баскетбол, волейбол) выводятся на региональ‑
ный и всесоюзный (всероссийский) уровень. Третий этап 
(первые десятилетия XXI в.) продолжает тенденции в раз‑
витии факультета, заложенные на предшествующих этапах, 
что определяется сложившимся преподавательским коллек‑
тивом в составе более 40 человек, большая часть которых 

имеют ученые степени доктора и кандидата наук, созданной 
материально‑технической базой, ставшими традиционными 
научными направлениями по изучению гемостаза, морфо‑
логии крови, истории развития региональной физической 
культуры и спорта, вместе с тем обусловлен новыми совре‑
менными требованиями федеральных государственных об‑
разовательных стандартов к организации учебного процесса 
и подготовке специалистов в области физической культуры 
и спорта. Всего за 60 лет работы факультета подготовлено 
шесть тысяч выпускников, из них три призера Олимпийских 
игр, 250 мастеров спорта, 8 заслуженных учителей РФ, 18 за‑
служенных тренеров РФ и 45 заслуженных работников физи‑
ческой культуры России.
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Public administration and policy in the field of prevention and interdiction of illegal 
use of doping drugs in sports within the framework of the modern paradigmatic 
approach are characterized by exhaustibility of their administrative potential, 
limits to growth of law enforcement efficiency, administration effectiveness and 
effectiveness of restrictive measures.
The present article is devoted to the study of the possibilities to develop conceptual 
approaches to a legal definition of the concept of "doping drugs in sports".
The author explains that the public administration in the field of prevention 
and interdiction of illegal use of doping drugs in sports within the framework 
of the modern paradigmatic approach is characterized by exhaustibility of 
its administrative potential, limits to growth of law enforcement efficiency, 
administration effectiveness and effectiveness of restrictive measures. The article 
describes the author’s range of the regulatory and empiric materials necessary for 
the development of a theoretical foundation for a homologated (for new challenges 
and requirements) legal definition of the concept of "doping drugs in sports" and 
the author’s legal definition of this concept. The legal framework for the study 
was created by the legislation of 33 foreign countries. The empirical framework 
of the study was created by the judicial practice of 16 foreign countries. Based 
on the above legal and empirical frameworks and using the methods indicated at 
the beginning of the article, the author defined a creator-owned conceptual and 
in-depth legal definition of the concept of "doping drugs in sports", which can 
significantly improve the public administration in this area.

Keywords: doping in sports, public administration in the field of sports, anti-
doping control in sports, sports, administrative law.

ON LEGAL DEFINITION OF DOPING DRUGS IN SPORTS CONCEPT 
M.V. Degtyarev1

State Duma Committee on Physical Culture, Sports, Tourism and Youth Affairs, 1 

Moscow 

6 № 12 • 2019 Декабрь | December

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

6

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
МЕтОдОЛОГИя спОртИвНОЙ НАуКИ

о правовой деФиниции понятия  
«спортивно-допинговое средство»
УДК/UDC 796:34 Поступила в редакцию 27�08�2019 г�

Информация для связи с автором: 
degtyarev@duma.gov.ru

Аннотация Annotation

М.В. Дегтярев1 
Комитет Государственной Думы по физической культуре, спорту,  1 
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Статья посвящена исследованию возможностей разработки концептуаль-
ных подходов для создания правовой дефиниции понятия «спортивно-
допинговое средство».
Автор объясняет, что государственное управление в сфере превенции и 
пресечения незаконного применения допинговых средств в спорте в рамках 
современного парадигмального подхода имеет свою исчерпаемость в ча-
сти административного потенциала, имеет пределы роста эффективности 
правореализации и эффективности администрирования и эффективности 
рестриктивных мер. В статье описан произведенный автором набор необхо-
димого нормативного и эмпирического материала для разработки теорети-
ческого фундамента для конструирования омологированной (под новые вы-
зовы и требования) правовой дефиниции понятия «спортивно-допинговое 
средство» и предложение такой авторской правовой дефиниции указанного 
понятия. Нормативную основу исследования составили: законодательство 
33 зарубежных государств. Эмпирическую основу исследования составила 
судебная практика 16 зарубежных государств. Основываясь на указанных 
выше нормативном и эмпирическом базисах, задействуя указанные в на-
чале материала методы, автором была построена авторская концептуально-
углубленная правоведческая дефиниция понятия «спортивно-допинговое 
средство», позволяющая существенно улучшить государственное управле-
ние в названной сфере.

Ключевые слова: допинг в спорте, государственное управление в сфере 
спорта, антидопинговое обеспечение спорта, спорт, административное 
право.

Введение. Государственное управление и государствен‑
ная политика в сфере превенции и пресечения незаконного 
применения допинговых средств в спорте в рамках совре‑
менного парадигмального подхода имеют свою исчерпае‑
мость в части административного потенциала, имеют преде‑
лы роста эффективности правореализации и эффективности 
администрирования и эффективности рестриктивных (огра‑
ничивающих) мер. И так не только в России, а по всему 
миру. Речь не идёт о том, чтобы отказаться от сегодняшних 
приоритетных направлений и широко используемых инстру‑

ментариев, речь об ином – о том, что экстенсивный путь раз‑
вития в прогностической аналитической проекции не обе‑
спечит необходимого прироста качества уже в ближайшем 
будущем.

Новые инновационно‑прорывные формы и виды био‑
технологических и интеллектуальных нейросетевых и иных 
компьютерно‑программных разработок актуализируют ра‑
нее неизвестные вызовы современному спорту, его целост‑
ности и честности, а равно системе его правового обеспе‑
чения. Так называемый «генетический допинг» с созданием 
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МЕтОдОЛОГИя спОртИвНОЙ НАуКИ

«генетически модифицированных спортсменов» [6, 10], 
технический допинг – уже объективная реальность в сфере 
спорта. И всё это усугубляется всё нарастающей политиза‑
цией спорта [1].

Одним из детерминантов нарастающей дисфункциональ‑
ности государственного управления и государственной по‑
литики в сфере превенции и пресечения незаконного при‑
менения допинговых средств в спорте является отсутствие 
правовой дефиниции понятия «спортивно‑допинговое сред‑
ство» – надлежащего качества и необходимой теоретической 
глубины и при этом прагматически релевантной. Сегодня 
подход почти повсеместно состоит в том, что даётся совер‑
шенно краткое пояснение, что такое спортивно‑допинговое 
средство (допинг в спорте) – с отсылкой к неким перечням 
запрещённых к употреблению субстанций. Но в том и про‑
счёт, что сведение предмета антидопинговых запретов 
и иных ограничений к содержанию некоего списка не решает 
проблемы, поскольку априори исключает вновь создаваемые 
субстанции, не внесённые в этот список, а таковые активно 
создаются фармацевтической индустрией каждый год – всё 
новые и всё более малоуловимые средствами обычного 
антидопингового контроля. Потому, не исключая реализуе‑
мого ныне подхода, его следует достроить разработкой 
и закреплением правовой дефиниции понятия «спортивно‑
допинговое средство», максимально возможно исчерпываю‑
ще и всеобъемлюще интерпретирующей и разъясняющей 
суть и значение этого понятия. В условиях крайне слабой 
правоведческой исследованности названного круга вопро‑
сов (работ очень мало) основным поставщиком базовых идей 
и дефиниций‑прообразов являются зарубежные норматив‑
ные акты о запрещении употребления допинговых средств 
в спорте и референтная зарубежная судебная практика [4, 
5, 7, 9]. Не отрицая ценности российских источников, отме‑
тим, что выборка, сделанная по множеству зарубежных госу‑
дарств, даёт несопоставимо более богатый материал, высту‑
пающий «прекурсором» высококачественных релевантных 
концептуальных построений.

Цель исследования – разработка теоретического фун‑
дамента для конструирования омологированной (под но‑
вые вызовы и требования) правовой дефиниции понятия 
«спортивно‑допинговое средство» и предложение такой ав‑
торской правовой дефиниции указанного понятия.

Методика и организация исследования. Статья 
основана на применении ряда методов, включая метод 
анализа (основной исследовательский метод), срав‑
ни  те ль но‑правовой метод, формально‑юридический 
и юридико‑тео ло ги чес кий методы (для обработки отобран‑
ной нормативной и эмпирической основы), метод синтеза 
(для конструирования авторской дефиниции), методы он‑
тологический, аппроксимации, фреймирования и аналогий, 
посредством которых достигнута цель настоящей статьи. 
Нормативную основу исследования составили: законода‑
тельство 33 зарубежных государств: Австралия, Австрия, 
Аргентина, Бразилия, Болгария, Венгрия, Германия, Дания, 
Египет, Израиль, Ирландия, Испания, Италия, Канада, Ке‑
ния, Китай, Колумбия, Люксембург, Марокко, Мексика, Но‑
вая Зеландия, Норвегия, Перу, Польша, Португалия, Румы‑
ния, Тунис, Уругвай, Франция, Чили, Швейцария, Эквадор, 
ЮАР; суммарно было исследовано 48 нормативных право‑
вых актов зарубежных государств. Эмпирическую основу 
исследования составила судебная практика 16 зарубежных 
государств (преимущественно конституционные, высшие 
или верховные, апелляционные и административные суды): 
Австралия, Австрия, Аргентина, Великобритания, Германия, 
Ирландия, Испания, Кения, Китай, Колумбия, Мексика, Ни‑
дерланды, Новая Зеландия, Франция, Швейцарии, Чили. 

Были исследованы также решения Европейского суда спра‑
ведливости.

Результаты исследования и их обсуждение. В боль‑
шинстве своём нормы зарубежного законодательства о за‑
прете, превенции и пресечении употребления допинговых 
средств в спорте в части, касающейся определения поня‑
тия «спортивно‑допинговое средство», ограничиваются мо‑
дальностью «это такие, которые запрещены через внесение 
в некий список» (см., например, п. 3 ст. 90 Закона Болгарии 
от 18.10.2018 «О физкультурном воспитании и спорте», п. «c» 
ст. 4 и п. «a» ст. 8 Закона Аргентины от 13.11.2013 № 26.912 
«О системе правового регулирования предупреждения 
и контроля допинга в спорте», п. 1 § 2 Закона Германии 
от 10.12.2015 (ред. 13.04.2017) «О борьбе с допингом в спор‑
те»). Зарубежное законодательство весьма многообразно, 
хотя и сходится к определенной области схождения, опреде‑
ляемой международными актами и документами ВАДА.

Однако разыскан ряд норм зарубежного законодатель‑
ства, которые, могут напрямую или опосредованно, дают 
релевантные интерпретации, которые можно использовать 
в качестве «строительного материала» или концептуаль‑
ных оснований и обоснований для наших целей. В их чис‑
ле: п. 1 преамбулы и ст. 3 Органического закона Испании 
от 21.06.2013 № 3/2013 (ред. 18.02.2017) «Об охране здо‑
ровья спортсмена и о борьбе против допинга в спортивной 
деятельности», пп. 2 и 3 ст. 1 Закона Италии от 14.12.2000 
№ 376 «Об охране здоровья в сфере спортивной деятель‑
ности и о борьбе с употреблением допинга», ч. 2 ст. 2 Поста‑
новления Правительства Венгрии от 23.03.2011 № 43/2011 
(III. 23) (ред. 27.12.2016) «Об антидопинговых правилах», ст. 
4 Закона Австралии от 09.02.2006 № 6 «О борьбе с допингом 
в спорте», п. I ст. 151 Общего закона Мексики от 07.06.2013 
(ред. 19.01.2018) «О физической культуре и спорте» и др.

Так, пп. 2 и 3 ст. 1 Закона Италии от 14.12.2000 № 376 
«Об охране здоровья в сфере спортивной деятельности 
и о борьбе с употреблением допинга» закрепляют достаточ‑
но ёмкое определение: «2. Допинг – это введение или приём 
лекарств или биологически или фармакологически активных 
веществ, а также принятие или подчинение медицинской 
практике, не оправданной патологическими состояниями 
организма и пригодной для изменения психофизических 
или биологических состояний организма с целью изменения 
спортивных результатов спортсменов. 3. Для целей настоя‑
щего Закона введение лекарств или биологически или фар‑
макологически активных веществ и принятие медицинской 
практики, не оправданной патологическими состояниями 
организма, окончательно оформленной и в любом случае 
пригодной для изменения результатов контроля за исполь‑
зованием лекарств, считаются эквивалентными допинговым 
веществам и практикам, указанным в пункте 2».

Судебных решений по делам об употреблении допинга 
в спорте отыскано множество. Однако релевантных для на‑
ших целей правовых позиций в большинстве таких судебных 
документов не отыскивается. Европейские суды (например, 
в Швейцарии, Австрии, Нидерландах) часто непосредствен‑
но цитируют документы ВАДА, национальных антидопинговых 
агентств, цитируют решения Спортивного арбитражного суда 
в Лозанне, не предоставляя при этом собственных интерпре‑
таций и позиций о допинге, его опасности, о должных модаль‑
ностях превенции и пресечения употребления допинговых 
средств в спорте. Вместе с тем нами всё же было отыска‑
но некоторое число судебных решений, которые дали полез‑
ный исходный материал, в их числе: Решение Федерального 
суда Австралии от 19.09.2014 № FCA 1019 по делу «Essendon 
Football Club v. Chief Executive Officer of the Australian Sports 
Anti‑Doping Authority», Решение Высшего суда провинции 
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МЕтОдОЛОГИя спОртИвНОЙ НАуКИ

Онтарио (Канада) от 17.01.2011 № 2011 ONSC 325 по делу 
«Adams v. Canada», Решение Апелляционного суда США 
по Третьему округу от 24.01.1997 № 105 F.3 d 127 по делу 
«Schulz v. U. S. Boxing Association», Решение Верховного суда 
штата Калифорния от 28.01.1994 № 865 P.2 d 633 по делу 
«Hill v. National Collegiate Athletic Association», Решение 
Окружного суда по западному округу штата Вашингтон (от‑
деление по г. Сиэтл) от 25.02.1988 № 679 F. Supp. 997 по делу 
«O’Halloran v. University of Washington», Постановление Окруж‑
ного суда по округу Невада от 14.02.2019 по делу № 2:17‑cv‑
00085‑JAD‑CWH «Mark Hunt, Plaintiff, v. Zuffa, LLC dba Ultimate 
Fighting Championship, et al, Defendants», Постановление 
Окружного суда по Среднему округу штата Флорида (отделе‑
ние по г. Тампа) от 24.10.2018 по делу № 8:18‑cv‑1812–02‑AS 
«Brengle v. ITF Limited», Решение Верховного суда штата 
Вашингтон от 13.03.2008 № 178 P.3 d 995 по делу «York v. 
Wahkiakum School District № 200», Решение Федерального 
суда ФРГ (Bundesgerichtshof) от 09.02.2000 № 5 StR 451/99, 
ряд других. Так, Решение Окружного суда по западному окру‑
гу штата Вашингтон (отделение по г. Сиэтл) от 25.02.1988 
№ 679 F. Supp. 997 по делу «O’Halloran v. University of 
Washington» относит к числу спортивно‑допинговых средств 
субстанции, которые направлены на непосредственное по‑
вышение физиологических и/или психологических способ‑
ностей, на снятие психологических ограничений с физиоло‑
гических возможностей, на предоставления механических 
или психологических преимуществ, на неэтичные и опасные 
попытки изменить характеристики тела.

В своем понимании смысла фармацевтической субстан‑
ции мы адресовались к известным изданиям по фармацевти‑
ческому праву [2, 3]. Понятие «технический допинг в спорте» 
нами не рассматривается.

Вывод. Согласно авторской дефиниции, спортивно‑до‑
пин говое средство – это (независимо от природы проис‑
хождения – искусственно созданная или естественного про‑
исхождения, органическая или неорганическая химическая, 
биолого‑физиологическая) субстанция (или фармакологи‑
ческая группа) или метод, способные посредством оказания 
фармакологического, иммунологического, метаболического 
или генетического воздействия содержащимися в ней ак‑
тивными ингредиентами (или задействованием метода) осу‑
ществлять (обеспечивать, содействовать осуществлению) 
вмешательство (перманентное или временное) в нормальную 
работу физиологической функции (а равно структуры или ор‑
гана) человеческого организма в виде прекращения, восста‑
новления, сокращения, исправления, отсрочки, повышения, 
увеличения, ускорения или иной модификации работы такой 
функции – в целях (непосредственного или опосредованно‑
го) искусственного повышения (улучшения) физических, фи‑

зиологических и/или психических способностей спортсмена, 
в том числе его физической выносливости, скорости, силы, 
психологической сконцентрированности и скорости реак‑
ции спортсмена, редуцирования (вплоть до полного снятия) 
у спортсмена психологических ограничений в отношении 
омологированных физиологических возможностей и их реа‑
лизации, изменения физико‑биологических или генетических 
характеристик человеческого организма, а равно маскирую‑
щих вышеуказанное действие, в том числе через ускорение 
метаболизма, – для обретения физических, психологических 
и иных преимуществ перед другими спортсменами на спор‑
тивном соревновании и тем самым недобросовестного из‑
менения результатов спортивных соревнований.
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The study of the topical research issues and analysis of the achievements of the 
leading foreign research groups in the field of training of elite athletes are among 
the most important directions in determining the development trends in modern 
sports science.
The experts of the All-Russian Scientific and Research Institute of Physical Culture 
and Sports keep paying considerable attention to the actualization of the modern 
foreign study findings in the field of elite sports. Moreover, with every passing year, 
the search for the most informative publications is complicated by the expansion 
of the network of information-analytical databases in the field of physical education 
and sports.
The paper presents an analysis of the main avenues of the scientific and applied 
researches on various aspects of athletic training in volleyball and tennis carried out 
abroad over the past 5 years. It has been established that the issues of the training 
process design, sports selection, inventory optimization, injuries and morbidity are 
the major area of the scientists’ interest. The predominance of certain research 
areas due to the sport specifics (biochemical studies in volleyball; inventory 
and equipment, features of sports selection in tennis) was revealed. Most of the 
studies are carried out in the countries with the largest number of sports, as well as 
international teams, mainly representatives of educational institutions.

Keywords: volleyball, tennis, athletic training, research.
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Специалисты ВНИИФКа продолжают уделять большое внимание актуа-
лизации результатов современных зарубежных научных исследований в 
области спорта высших достижений. При этом с каждым годом поиск наи-
более информативных публикаций усложняется за счет расширения сети 
информационно-аналитических баз в сфере физической культуры и спорта. 
В работе представлен анализ основных направлений научных и прикладных 
исследований за рубежом, выполненных по различным аспектам подготов-
ки спортсменов в волейболе и теннисе за последние 5 лет. Установлено, 
что наибольший интерес ученых вызывают вопросы построения трениро-
вочного процесса, спортивный отбор, оптимизация инвентаря, травматизм 
и заболеваемость. Выявлено преобладание отдельных направлений иссле-
дования, обусловленное спецификой вида спорта (биохимические иссле-
дования в волейболе; инвентарь и оборудование, особенности спортивного 
отбора – в теннисе). Наибольшее количество исследований выполняется в 
странах-лидерах по видам спорта, а также международными коллективами, 
преимущественно представителями учебных заведений.

Ключевые слова: волейбол, теннис, спортивная подготовка, научные ис-
следования.

Введение. Изучение актуальной проблематики иссле‑
дований, анализ результатов работы ведущих зарубежных 
научных коллективов в области подготовки спортсменов 
высокой квалификации – одно из важнейших направлений 
определения тенденций развития современной спортивной 
науки. В настоящее время эти проблемы вызывают огром‑
ный интерес специалистов в различных областях науки – пе‑
дагогики, психологии, медицины, биологии, биомеханики 
и др. Использование передового опыта в этих областях аб‑
солютно необходимо для сохранения лидирующих позиций 
российских спортсменов на фоне возрастания конкуренции.

Специалисты ВНИИФКа уделяют большое внимание ак‑
туализации результатов современных зарубежных научных ис‑
следований в области спорта высших достижений [1, 2, 3]. При 
этом с каждым годом поиск наиболее информативных публи‑

каций усложняется за счет расширения сети информационно‑
аналитических баз в сфере физической культуры и спорта.

Цель исследования – выявление актуальной тематики 
научных работ за рубежом в области различных аспектов 
подготовки спортсменов игровых видов спорта.

Методика и организация исследования. В ходе иссле‑
довательской работы проводился анализ тематики научных 
и научно‑прикладных работ по различным аспектам спортив‑
ной подготовки, опубликованных за период 2015–2018 гг.

Результаты исследования и их обсуждение. Коли‑
чество работ, найденных за указанный период: в волейбо‑
ле – 5450 (релевантны 97 %), в теннисе – 18 600 (релевант‑
ны 86,1 %). Анализ тематики публикаций позволил выявить 
основные направления исследований в данных видах спорта 
(см. таблицу).
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МЕтОдОЛОГИя спОртИвНОЙ НАуКИ

Как видно из таблицы, наибольшее внимание исследова‑
телей в обоих видах спорта привлекают вопросы травматизма 
и заболеваемости. По ряду направлений выявлены существен‑
ные различия в количестве проведенных исследований. В тен‑
нисе в наибольшей степени исследуются вопросы разработки 
инвентаря, оборудования, а также спортивного отбора. В волей‑
боле – построения тренировочного процесса и биомеханики.

Далее рассматриваются наиболее интересные работы 
по выявленным актуальным направлениям исследований.

Волейбол. Современные авторы [9] называют следую‑
щие факторы достижения высоких спортивных результатов 
в волейболе: эффективность атакующих и контратакующих 
ударов, непредсказуемость атакующих действий при высо‑
кой стабильности других компонентов игры, большой объём 
оперативной памяти, достаточный опыт игры и высокую эмо‑
циональную стабильность игроков. Ключевое воздействие 
на мастерство волейболистов оказывает их прыжковая под‑
готовленность. Поэтому развитие прыгучести является одной 
из приоритетных задач подготовки в волейболе.

Рациональное построение тренировочного процесса явля‑
ется определяющим фактором в выводе спортсменов на пик 
формы. Во многих зарубежных странах построение трениро‑
вочного процесса по системе периодизации считается ин‑
новационным и продолжает исследоваться. Рациональной 
организации переходного периода посвящено исследование 
[4]. Доказывается положительное влияние 12‑недельного 
блока занятий пляжным волейболом на прыжковую подго‑
товленность и специальную выносливость спортсменов, спе‑
циализирующихся в классическом волейболе.

Развитие волейбола сопровождается численным увеличе‑
нием прыжков в каждом матче, что обусловливает необходи‑
мость интенсификации прыжковой подготовки игроков [10]. 
Выполнение прыжков предполагает взрывные усилия и тонкую 
организацию системы движений. В связи с этим в литератур‑
ных источниках представлены две основные группы средств 
улучшения результатов прыжка у волейболистов: средства 
воздействия на цикл растяжения и сокращения мышцы и сред‑
ства улучшения равновесия и координации движений.

Наиболее распространённым средством воздействия 
на цикл растяжения и сокращения мышцы являются плио‑
метрические упражнения. 

Теннис. Исследование, проведенное в Великобритании 
[8], было направлено на разработку, реализацию и оценку 
программы тренировок при переходе от младшего к старше‑
му возрасту в теннисе. Программа, основанная на существу‑
ющей теории, сосредоточена на развитии ресурсов, знаний 
и готовности справиться с переходным периодом.

Распределение исследований в игровых видах по направлени-
ям (% от общего числа работ)

Тематика исследований Теннис Волейбол

Построение тренировочного процесса 11,7 31,1

Спортивный отбор и детско‑
юношеский спорт 14,1 9,3 

Физиология и биохимия спорта 3,0 13,4 

Травматизм и заболеваемость 19,3 19,2 

Восстановление и оптимизация рабо‑
тоспособности спортсменов 4,8 3,1 

Психология спорта 9,3 5,2 

Биомеханика спорта 4,0 14,5 

Соревновательная деятельность 8,0 4,1 

Инвентарь, оборудование и спортив‑
ные сооружения 16,9 6,2 

Менеджмент, финансы 4,8 1,6

Прочее (история, развитие, социология 
и др.) 4,0 7,3 

Одной из проблем современного тенниса является 
взаимодействие инвентаря и техники в отношении риска 
травматизма [5]. На непосредственную нагрузку на верх‑
нюю конечность влияют удары игрока и свойства ракеток, 
струн и мяча. Нагрузка на нижние конечности зависит 
от взаимодействия обуви игроков и поверхности площад‑
ки. Большинство исследований в этих областях – ретро‑
спективные или модельные, определяющие вероятные 
долгосрочные последствия изменений в оборудовании 
на риск травмирования игрока.

Достижения в параметрах конструкции влияют на произ‑
водительность ракетки, особенно на скорость подачи. Было 
протестировано 100 ракеток [6] с использованием простых 
портативных инструментов для тестов и выработаны реко‑
мендации по оптимизации процедур тестирования.

Травмы бедра и голени у элитных теннисистов являются 
обычным явлением и заслуживают пристального внимания. 
Опубликован обзор эпидемиологических исследований 
у теннисистов [7]. Показано, что в большинстве случаев ко‑
личество травм нижних конечностей больше, чем верхних.

Вывод. В обоих видах спорта проявляется значительный 
интерес специалистов к проблеме травматизма и заболе‑
ваемости. При этом тематика исследований существенно 
зависит от специфики вида спорта. В волейболе наи‑
большее внимание специалистов уделяется вопросам 
построения тренировочного процесса и биомеханики, 
в теннисе – разработки инвентаря, оборудования, а так‑
же спортивного отбора.
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Sports and politics - this is how an entire topical section, which includes numerous 
works on the issues of the relationship between these social phenomena and life 
spheres, is designated.
The article is devoted to the methodology of study of the large topical section 
"Sports and Politics", which includes solutions of various authors for the problems 
of the relationship between these social phenomena and life spheres.
From the standpoint of the philosophy of science, historical and political science, 
it is the volume and content of the terms "sports", "politics", as well as the basic 
laws of their social functioning, reflected in the classification of types, conditions, 
forms, and models that are considered. The provided list of classification 
features of politics and sports enables to build a specific and contextual scientific 
algorithm for studying their interrelation in the form of a software-based test 
where questions having a cause-and-effect relationship.
The case study methodology implies that there is a special "key" to be used in a 
point rating system, based on which it becomes possible to prepare an analytical 
report in each specific case.

Keywords: sports, politics, types, forms, states, models, specific truth.
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Статья посвящена методологии научного исследования большого темати-
ческого раздела «Спорт и политика», включающего многочисленные раз-
работки различных авторов по проблемам взаимоотношений данных соци-
альных феноменов и сфер общественной практики.
С позиции научной философии, исторической и политической науки рас-
сматриваются объем и содержание терминов «спорт», «политика», основ-
ные закономерности их социального функционирования, отраженные в 
классификации видов, состояний, форм, моделей. Представленный пере-
чень классификационных признаков политики и спорта позволяет конкрет-
но и ситуативно выстраивать научный алгоритм исследования их взаимоот-
ношений, который выполнен в форме программно-обеспеченного теста и 
вопросы которого связаны жесткой причинно-следственной зависимостью
Методика конкретно-социологического исследования предполагает на-
личие специального «ключа» для использования в балльно-рейтинговой 
системе, на основе которой можно подготовить аналитическую справку в 
каждом конкретном случае.

Ключевые слова: спорт, политика, виды, формы, состояния, модели, кон-
кретная истина.

Введение. Спорт и политика – так обозначают целый те‑
матический раздел, включающий многочисленные работы 
по проблематике взаимоотношений этих социальных фено‑
менов и сфер жизнедеятельности общества. Модальность 
авторских суждений по данному предмету анализа варьи‑
руется в довольно широком диапазоне: от отрицания ука‑
занных взаимоотношений как социальной закономерности  
до утверждения их объективной реальности и неизбежной 
социальной обусловленности.

Роднит эти столь различные точки зрения применение 
фактологической, событийной констатации, опора на приме‑
ры и высказывания, которые всегда можно найти для любого, 
даже самого противоречивого социального контекста.

Примитивная констатация, перечисление и суммирова‑
ние рядоположенных примеров – это уход, по меткому вы‑

ражению классика немецкой философии Георга Вильгельма 
Фридриха Гегеля, в «дурную бесконечность». Уход, застав‑
ляющий предположить у ряда авторов отсутствие знаний 
и умения использовать научно‑философскую и историко‑
политическую научную методологию.

Цель исследования – теоретический анализ базовых те‑
зисов и классификаций, позволяющих разрабатывать алго‑
ритм конкретно‑научного исследования.

Результаты исследования и их обсуждение. Полити‑
ка – есть сфера деятельности и отношений между крупными 
социальными группами и хорошо организованными группи‑
ровками, осознающими свой групповой интерес и влияющи‑
ми на государственную власть посредством лоббирования 
или непосредственного осуществления функционирования 
институтов (организаций и учреждений) социального управ‑
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ления. Из данного определения следует, что к политической 
сфере относится далеко не каждая и не любая социальная 
организация или группа, а только те, интересы которых под‑
нимаются до уровня распределения, сохранения, передачи 
государственной власти, то есть до уровня влияния на фор‑
му, объем, лимитирование, определение тактики и стратегии 
государственного управления, влияния на политический ре‑
жим, на направленность внешней и внутренней политики.

Базовым импульсом установления и смены политическо‑
го режима выступает финансово‑экономический интерес 
правящей элиты (по выражению Вильфредо Парето) или по‑
литического класса (по терминологии другого итальянского 
социолога Гаэтано Моски). Мы видим, что политика не зря 
считается концентрированным выражением экономики.

По этому же принципу право рассматривается в качестве 
концентрированного выражения политики, поскольку в пер‑
вую очередь служит интересам правящей политической груп‑
пировки и поддерживающих ее финансово‑экономических 
кругов. Отсюда и разные экономические (производственная 
или потребительская, любительская или профессиональная) 
модели развития спорта.

Исходя из изложенного выше, мы склонны исключить рас‑
ширенное понимание термина «политика», предполагающее 
охват любых отношений и деятельности в аспектах приказа 
и исполнения, господства и подчинения, стратегического 
и тактического планирования. Иными словами, мы не видим 
политики в тех аспектах, в которых многие авторы видят по‑
литический подтекст деятельности спортивных клубов, феде‑
раций, отдельных спортсменов, осуществляемой по просьбе 
или распоряжению руководителей муниципальных или ре‑
гиональных органов управления.

Далее перейдем к анализу феномена понятия «спорт».
В историческом контексте понятие «спорт» приобрело ши‑

рокое толкование: от поливидовой культуры организации 
и проведения состязаний до азартно‑неумеренного увлечения 
досугово‑развлекательной деятельностью. К подобной деятель‑
ности относили различного рода коллекционирование, игорный 
бизнес, путешествия, флирт, пивные конкурсы, прочее.

Однако со временем все более выкристаллизовыва‑
лось толкование спорта, умещающееся в рамки телесно‑
физической двигательной практики и даже еще более 
узко – в рамки собственно соревновательной деятельности, 
имеющей ряд заимствованных со времен Древности харак‑
терных признаков. Последнее, исторически обусловленное 
узкое толкование возрождает три конкурирующих между 
собой модели спорта: любительскую, профессиональную, 
олимпийскую. В каждой из данных моделей выделяется 
спорт высших достижений, которым занимается элита взрос‑
лых спортсменов (половозрелых мужчин и женщин). Именно 
спорт высших достижений последовательно и неуклонно 
коммерциализируется и в результате закономерно полити‑
зируется, то есть «поступает на службу» капиталу и государ‑
ству, становится прибыльным производством, государствен‑
ным механизмом и институтом социального отчуждения.

Именно в спорте высших достижений интеграция спорта 
с политикой получает действительное основание и развитие.

В XX веке окончательно оформляется целый ряд социаль‑
ных моделей спорта – то экономические (производственная 
и потребительская), собственно социальные (этническая, 
классовая, национальная, интернациональная), политиче‑
ские (довоенная и послевоенная, демократическая, плуто‑
кратическая, авторитарная) модели спорта высших дости‑
жений. Несмотря на то что все эти модели пока еще имеют 
различную степень коммерциализации, профессионализа‑
ции, политизации, тенденция роста данной степени безу‑
словна и закономерна.

Представленный перечень классификационных признаков 
политики и спорта позволяет конкретно и ситуативно выстра‑
ивать научный алгоритм исследования их взаимоотношений.

Основываясь на методологии построения взаимоотно‑
шений политики и спорта, предлагаем алгоритм конкретно‑
научного исследования, который выполнен в форме теста, 
вопросы которого связаны жесткой причинно‑следственной 
зависимостью. Блоки вопросов следующие.

Какой вид спорта, в какой стране и в какой конкретно‑1. 
исторический период ее развития подлежит исследова‑
нию на предмет взаимосвязи с политикой?
Каким реальным политическим весом и потенциалом рас‑2. 
полагает данный вид спорта в данной стране в исследуе‑
мый период?
Что из себя реально представляет внутренняя и внешняя 3. 
политика данного государства в исследуемый период, ка‑
кие средства решения политических задач применяются?
Укажите политический вес и потенциал данного вида спор‑4. 
та в заданном политическом контексте.
Определите объем, направленность, источники финанси‑5. 
рования развития исследуемого вида спорта в заданных 
условиях.
Методика конкретно‑социологического исследования пред‑

полагает наличие специального «ключа» для использования 
в балльно‑рейтинговой системе, на основе которой можно под‑
готовить аналитическую справку в каждом конкретном случае.

Вывод. С позиции научной философии, исторической 
и политической науки рассмотрено содержание понятий 
«спорт» и «политика», позволяющее построить алгоритм кон‑
кретного научно‑социологического исследования по выяв‑
лению взаимоотношений данных социальных феноменов.
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The article highlights the issues related to the development of man’s motor 
abilities during ontogenesis. The authors carried out a theoretical analysis of 
the data obtained by Belarusian and Russian scientists in the field of theory and 
methodology of physical culture, devoted to the study of the signs of the sensitive 
periods of development of man’s motor abilities. The analysis revealed that, at 
seven, the number of sensitive periods of development of motor abilities in both 
males and females increases; moreover, their number in females exceeds that 
in males, and this dynamics remains unchanged until the age of 11 in females 
and 12 - in males. At the age of 11, the number of signs of the sensitive periods 
in females reaches its maximum, after which it decreases significantly up to 13 
years of age, which may be due to puberty. Males aged from 10 to 12 have a 
wavy dynamics in the quantitative signs of the sensitive periods, but it is weakly 
pronounced. In the period from 12 to 14 years, representatives of both sexes 
have the same number of signs of the sensitive periods. From 13 to 14, females 
and males are observed to have another increase in their number. Moreover, 
starting from 15, these indicators in males begin to exceed those in females. 
From the age of 14, there is a gradual decrease in the number of sensitive periods 
in representatives of both sexes. This dynamics will persist over subsequent age 
periods up to 22 years.

Keywords: motor abilities, age dynamics, sensitive (critical) periods.
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Рассматриваются вопросы, связанные с развитием двигательных способ-
ностей человека в процессе онтогенеза. Авторами проведен аналитический 
анализ материалов исследований белорусских и российских ученых в об-
ласти теории и методики физической культуры, посвященных изучению 
проявлений сенситивных периодов в развитии двигательных способностей 
человека. Проведенный анализ показал, что  семилетний возраст является 
началом увеличения количества сенситивных периодов в развитии дви-
гательных способностей у девочек и мальчиков, причем их количество у 
девочек превышает показатели мальчиков, и эта динамика будет сохранять-
ся до 11-летнего возраста у девочек и 12-летнего возраста у мальчиков. В 
возрасте 11 лет у девочек  количество проявлений сенситивных периодов 
достигает максимального значения, после чего наблюдается их выраженное 
снижение до 13-летнего возраста, что может быть обусловлено процессами 
полового созревания. У мальчиков с 10 до 12 лет наблюдается волнообраз-
ная динамика в количественном проявлении сенситивных периодов, но вы-
ражена она слабо. В период с 12 до 14 лет у представителей обоих полов 
совпадает количество проявлений сенситивных периодов. С 13 до 14 лет 
у девочек и мальчиков наблюдается очередное увеличение их количества. 
Причем с 15-летнего возраста эти показатели у мальчиков начинают превы-
шать показатели девочек. С 14 лет начинается постепенное снижение коли-
чества сенситивных периодов у представителей обоих полов. Эта динамика  
будет сохраняться на протяжении последующих возрастных периодов до 
22 лет.

Ключевые слова: двигательные способности, возрастная динамика, сенси-
тивные (критические) периоды.

Введение. При рассмотрении вопроса о возрастных 
изменениях в развитии двигательных способностей необ‑
ходимо отметить следующие наиболее важные моменты. 
В ряде экспериментальных исследований [1–4] установ‑
лено, что в процессе роста и развития организма человека 
наблюдаются особые периоды его повышенной чувстви‑
тельности к воздействиям внешней среды. Именно в эти 
периоды эффективно развиваются определенные функции 
и формируются двигательные навыки. Такие чувствитель‑
ные периоды в развитии индивидуума в процессе онтогене‑
за получили название «критических», или сенситивных [2]. 
В данные периоды организм значительно лучше адаптиро‑
ван к действию неблагоприятных факторов внешней среды, 
что связано с повышенной чувствительностью его к внеш‑
ним воздействиям. Зная границы «критических периодов» 
и оптимальную дозу воздействия, можно целенаправленно 

управлять индивидуальной программой физического раз‑
вития человека, определив ведущие факторы развития для 
каждого этапа онтогенеза [4].

Цель исследования – выявление возрастной динамики 
количества проявлений сенситивных, или «критических», пе‑
риодов в диапазоне от 6 до 22 лет у представителей обоих 
полов на основе анализа обобщенного материала исследо‑
ваний возрастных особенностей развития двигательных спо‑
собностей человека.

Методика и организация исследования. Авторами 
впервые проведен аналитический анализ материалов иссле‑
дований [1–9] белорусских и российских ученых в области 
теории и методики физической культуры, в результате чего 
получена новая интерпретация данных по вопросам, связан‑
ным с проявлением сенситивных периодов в развитии двига‑
тельных способностей человека.
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МЕтОдОЛОГИя спОртИвНОЙ НАуКИ

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ ди‑
намики проявления сенситивных периодов в развитии дви‑
гательных способностей человека (см. рисунок) показал, что 
в 6‑летнем возрасте у девочек и мальчиков наблюдается при‑
рост показателей быстроты в беге, динамической силы, общей 
координации, пространственных и временных характеристик. 
У мальчиков – показателей динамической силы, у девочек – ко‑
ординации при разбеге в прыжках. С 6 до 9 лет происходит уве‑
личение тотальных размеров тела и окружности грудной клетки.

Семилетний возраст является началом пикового подъема 
в увеличении количества сенситивных периодов в развитии 
двигательных способностей у девочек и мальчиков, причем 
их количество у девочек превышает показатели мальчиков 
(соотношение 10 к 6). У девочек семилетнего возраста на‑
блюдается прирост показателей координации при разбеге 
в прыжках в длину и высоту, при метании мяча, ритма движе‑
ний, равновесия, гибкости. Синхронный прирост показателей 
у мальчиков и девочек происходит при развитии различных 
видов быстроты, частоты движений, координации в беге.

Восьмилетний возраст у девочек характеризуется при‑
ростом показателей быстроты, статической выносливости, 
координации при разбеге в прыжках в длину и высоту, ритма 
движений, координации при метании мяча, развития про‑
странственных и временных дифференцировок. У мальчи‑
ков – скоростно‑силовых показателей. У девочек и мальчи‑
ков – показателей быстроты в частоте движений, латентном 
периоде двигательной реакции, общей и координации в беге, 
ритма движений, равновесия тела, гибкости, управления 
продолжительностью мышечных напряжений.

В 9 лет у девочек сенситивные периоды наблюдаются 
по показателям быстроты в скорости одиночного движения, 
общей силы, выносливости, проявляемой в статическом 
и динамическом режимах, координации в прыжках и мета‑
ниях, увеличивается масса тела. У мальчиков – развивается 
координация в гимнастических и акробатических упражне‑
ниях, улучшаются показатели в плавании и барьерном беге. 
У представителей обоих полов – в различных видах быстро‑
ты, показателях частоты движений, скоростно‑силовых спо‑
собностях, общей выносливости, общей координации в беге, 
ритме движений и равновесии тела, управлении продол‑
жительностью мышечных напряжений, пространственных 
и временных дифференцировок, гибкости; увеличивается 
окружность грудной клетки.

В 10 лет у девочек происходит рост показателей быстроты 
(частота движений), выносливости в статическом и динами‑
ческом режимах, координации в прыжках и метаниях, коор‑
динационных способностей, увеличивается объем легких; 
у мальчиков – показателей выносливости в зоне большой 

интенсивности, координации при разбеге в прыжках, гим‑
настических и акробатических упражнениях, плавании, ве‑
лоспорте, футболе, барьерном беге, ритме движений, про‑
странственных и временных дифференцировках. У девочек 
и мальчиков – показателей разных видов быстроты, скорости 
одиночного движения, латентного времени двигательной 
реакции, скоростно‑силовых способностей, общей выносли‑
вости, координации в беге, равновесии, точности движений, 
гибкости, продолжительности мышечных напряжений; уве‑
личивается окружность грудной клетки.

У девочек 11-летнего возраста наблюдаются сенситивные 
периоды по показателям быстроты в частоте движений, вы‑
носливости в статическом и динамическом (в зоне субмак‑
симальной интенсивности) режимах, координации в прыж‑
ках и метаниях, в плавании, координационных способностях 
в целом, гибкости; увеличиваются тотальные размеры тела; 
у мальчиков – по показателям быстроты, проявляемым в раз‑
ных видах и в скорости одиночного движения, координации 
при разбеге в прыжках, при броске мяча в корзину, в вело‑
спорте и футболе; у представителей обоих полов – по показа‑
телям быстроты в латентном времени двигательной реакции, 
общей силы, скоростно‑силовых способностей, общей вынос‑
ливости и выносливости, проявляемой в динамическом режи‑
ме в зонах умеренной и большой интенсивности, координации 
в беге, равновесия и точности движений; происходит увеличе‑
ние массы тела, окружности грудной клетки, объема легких.

В 12 лет сенситивные периоды в развитии двигательных 
способностей у девочек наблюдаются по показателям вы‑
носливости в статическом режиме, координации при разбе‑
ге в прыжках и метании мяча, ритма движений, равновесия 
тела; у мальчиков – показателям быстроты в частоте движе‑
ний и латентном времени двигательной реакции, координа‑
ции в акробатических прыжках и броске мяча в корзину, в ве‑
лоспорте, футболе; у мальчиков и девочек – по показателям 
общей силы и выносливости, скоростно‑силовых способно‑
стей, выносливости в динамическом режиме в зонах боль‑
шой и субмаксимальной интенсивности, координации в беге, 
плавании, пространственной ориентации, гибкости; увели‑
чивается объем легких.

В возрасте 13 лет у девочек происходит прирост показа‑
телей быстроты, ритма движений, равновесия тела, увели‑
чивается мышечная масса; у мальчиков – показателей бы‑
строты в частоте движений, общей силы, скоростно‑силовых 
способностей, координации в велоспорте, футболе, общей 
координации; увеличивается объем легких. У мальчиков и де‑
вочек – показателей общей силы, скоростно‑силовых спо‑
собностей, общей выносливости и выносливости, проявляе‑
мой в динамическом режиме, координации в беге, плавании, 
гибкости; увеличивается масса тела.

В 14 лет сенситивные периоды у девушек наблюдаются 
по показателям быстроты в частоте движений, выносливости 
в зоне максимальной интенсивности, координации при раз‑
беге в прыжках в длину и прыжках со сменой направления 
движения, в плавании, ритма движений, координационных 
способностей; происходит увеличение тотальных размеров 
тела и мышечной массы. У юношей – по показателям раз‑
ных видов быстроты, динамической выносливости в зонах 
умеренной и субмаксимальной интенсивности, координации 
в акробатических прыжках и при броске мяча в корзину, в ве‑
лоспорте и футболе, равновесии тела; увеличивается объем 
легких. У юношей и девушек – по показателям общей силы, 
скоростно‑силовым способностям, общей выносливости 
и выносливости в динамическом режиме в зоне большой ин‑
тенсивности, координации при разбеге в прыжках, при мета‑
нии мяча, пространственной ориентации, гибкости; увеличи‑
вается окружность грудной клетки.

Динамика проявлений сенситивных периодов в развитии двигатель-
ных способностей у индивидуумов различного пола и возраста
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МЕтОдОЛОГИя спОртИвНОЙ НАуКИ

В 15-летнем возрасте у девушек происходит прирост по‑
казателей быстроты в частоте движений, выносливости, 
проявляемой в зонах большой и максимальной интенсивно‑
сти, координации при разбеге в прыжках в длину и прыжках 
со сменой направления движения, сложных координаций, 
точности движений; увеличиваются тотальные размеры тела 
и мышечная масса. У юношей – показателей разных видов 
быстроты, скорости одиночного движения, координации 
в акробатических прыжках, при метании мяча и броске мяча 
в корзину, в плавании и футболе, равновесии; увеличивается 
масса тела. У юношей и девушек – показателей общей силы, 
скоростно‑силовых способностей, общей выносливости 
и выносливости в статическом и динамическом режимах, ко‑
ординации при разбеге в прыжках, пространственной ориен‑
тации, гибкости; увеличивается окружность грудной клетки.

В 16 лет у девушек ускоренными темпами наблюдается 
прирост показателей выносливости, проявляемой в статиче‑
ском режиме и в зонах большой, субмаксимальной и макси‑
мальной интенсивности, координации в упражнениях со сме‑
ной направления движения, сложных координаций, точности 
движений; у юношей – показателей быстроты в разных видах 
и скорости одиночного движения, общей выносливости и вы‑
носливости, проявляемой в динамическом режиме, коорди‑
нации в беге, при разбеге в прыжках, акробатических прыж‑
ках и при метании мяча, при броске мяча в корзину, плавании, 
общей координации; увеличиваются тотальные размеры 
тела и мышечная масса; у девушек и юношей – показателей 
общей силы и скоростно‑силовых способностей, простран‑
ственной ориентации, гибкости; увеличивается окружность 
грудной клетки.

В 17 лет у девушек сенситивные периоды в развитии двига‑
тельных способностей наблюдаются по показателям выносли‑
вости в зонах большой и субмаксимальной интенсивности, ко‑
ординации при разбеге в прыжках в длину и прыжках со сменой 
направления движения, гибкости; у юношей – по показателям 
быстроты в скорости одиночного движения, силы, проявляе‑
мой в условиях плавания, скоростно‑силовых способностей, 
выносливости в зоне умеренной интенсивности, координации 
при разбеге в прыжках, акробатических прыжках и при метании 
мяча, сложных координаций, равновесия, точности движений, 
пространственной ориентации; увеличиваются тотальные 
размеры тела и мышечная масса; у юношей и девушек – по по‑
казателям общей силы, выносливости в статическом режиме 
и зоне максимальной интенсивности.

В возрасте 18 лет у девушек улучшается координация при 
разбеге в прыжках в длину; у юношей происходит прирост 
показателей силы, проявляемой в условиях плавания, вы‑
носливости в статическом и динамическом режимах, а также 
в зоне умеренной, большой, субмаксимальной и максималь‑
ной интенсивности, сложных координаций, точности движе‑
ний; увеличиваются тотальные размеры тела, окружность 
грудной клетки, мышечная масса; у девушек и юношей – по‑
казателей общей силы.

В 19 лет у девушек происходит прирост показателей 
скоростно‑силовых способностей; у юношей – показателей 
выносливости во всех зонах интенсивности; у юношей и де‑
вушек – показателей координации в беге, общей координа‑
ции. В 20 лет у юношей – показателей выносливости в ди‑
намическом режиме и в зонах большой и субмаксимальной 
интенсивности, координации в акробатических прыжках; 
у юношей и девушек – показателей общей координации. 
В 21 год у юношей улучшается координация в акробатических 
прыжках, в 22 года у юношей и девушек – скоростно‑силовые 
способности.

Вывод. Динамика проявлений сенситивных периодов 
в развитии двигательных способностей показывает, что се‑

милетний возраст является началом увеличения количества 
сенситивных периодов в развитии двигательных способно‑
стей у девочек и мальчиков, причем их количество у девочек 
превышает показатели мальчиков, и эта динамика будет со‑
храняться до 11‑летнего возраста у девочек и 12‑летнего воз‑
раста у мальчиков – начала периодов снижения количества 
сенситивных периодов у представителей обоих полов. В воз‑
расте 11 лет у девочек количество проявлений сенситивных 
периодов достигает максимального значения, после чего на‑
блюдается их выраженное снижение до 13‑летнего возраста, 
что может быть обусловлено процессами полового созрева‑
ния. У мальчиков с 10 до 12 лет наблюдается волнообразная 
динамика в количественном проявлении сенситивных перио‑
дов, но выражена она слабо. В период с 12 до 14 лет у пред‑
ставителей обоих полов совпадает количество проявлений 
сенситивных периодов. С 13 до 14 лет у девочек и мальчиков 
наблюдается очередное увеличение их количества. Причем 
с 15‑летнего возраста эти показатели у мальчиков начинают 
превышать показатели девочек. С 14 лет начинается посте‑
пенное снижение количества сенситивных периодов у пред‑
ставителей обоих полов. Эта динамика будет сохраняться 
на протяжении последующих возрастных периодов до 22 лет.
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One of the key challenges faced by the Russian educational system is the search 
for effective ways to maintain health of the younger generation. The article raises 
the issue of improvement of health and fitness activities of physical education 
teachers. It is shown that among the ways to solve this problem is to use during 
the teaching activities the ideas and principles of educational kinesiology: ideas 
of implementation of educational motor activity of students; formation of the new 
neural connections contributing to the effective interaction between the cerebral 
hemispheres, etc.; kinesiological principles (according to V.K. Balsevich): 
determination (characterized by the conservative and labile components of the 
morphofunctional profile of a person, as well as the development of his/ her 
physical fitness); adequacy (organization of health and fitness activities with due 
regard to the level of readiness of the bodily systems for perception of the training 
information); phase emphasis (equitable temporal distribution of physical loads 
of various orientation). It was concluded that effective health and fitness activity 
of a physical education teacher, which is based on the ideas and principles of 
educational kinesiology, is possible with the following pedagogical conditions: 
involvement of students in the health-saving motor activities supported by the 
kinesiology-based tools; creation of an emotionally-positive background at 
physical education lessons that would contribute to the accumulation of positive 
emotions in students through psycho-physiological emancipation; inclusion 
of incentives of personal meaning of kinesiology-based tools; realization of 
kinesiological potential of extracurricular health and fitness activities.

Keywords: educational kinesiology, health and fitness activities, physical 
education teacher.
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В статье поднимается проблема совершенствования физкультурно-
оздоровительной деятельности учителя физической культуры. Показано, 
что одним из способов решения обозначенной проблемы является исполь-
зование учителем идей и принципов образовательной кинезиологии: идеи 
осуществления учебной двигательной активности учащихся; формирование 
новых нейросвязей, которые способствуют эффективному взаимодействию 
между полушариями головного мозга, и др.; кинезиологические принципы 
(по В. К. Бальсевичу): детерминации (характеризуется учетом «консерва-
тивных и лабильных компонентов морфофункциональной организации 
человека», а также развитием уровня физической подготовленности); адек-
ватности (организация физкультурно-оздоровительных действий с учетом 
готовности систем организма к восприятию обучающей информации); фа-
зового акцента (обоснованное распределение во времени физкультурно-
оздоровительной нагрузки различной направленности). Сделан вывод, 
что эффективная физкультурно-оздоровительная деятельность учителя 
физической культуры, опирающаяся на идеи и принципы образователь-
ной кинезиологии, возможна при соблюдении следующих педагогических 
условий: включенность учащихся в двигательную ЗОЖ-деятельность, кото-
рую обеспечивают кинезиологические средства; создание эмоционально-
положительного фона занятий, способствующего накоплению у школьников 
последовательных положительных эмоций за счет психофизиологического 
раскрепощения; включение стимулов личностной значимости кинезиоло-
гических средств; реализация кинезиологического потенциала содержания 
внеклассных физкультурно-оздоровительных мероприятий.

Ключевые слова: образовательная кинезиология, физкультурно-оздо ро-
вительная деятельность, учитель физической культуры.

Введение. Одной из ключевых задач, стоящих перед систе‑
мой образования России, является поиск эффективных спосо‑
бов обеспечения здоровья подрастающего поколения. Несмо‑
тря на то что федеральные государственные образовательные 
стандарты акцентируют внимание педагогов на сохранение, 
укрепление и формирование здоровья учащихся (проведение 
физкультурно‑оздоровительных мероприятий, использова‑
ние на уроках элементов здоровьесберегающих технологий), 

в практической деятельности достаточно сложно учитывать ин‑
дивидуальные особенности, а также взаимосвязь мотивацион‑
ной, эмоциональной и двигательной сфер личности учащихся. 
Поэтому возникает необходимость использования в образова‑
тельном процессе кинезиологических идей и принципов, кото‑
рые позволяют совершенствовать регулирующую и координи‑
рующую роль ЦНС через двигательные действия, тем самым 
улучшая психофизиологические процессы учащихся.
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прОФЕссИОНАЛЬНОЕ ОБрАЗОвАНИЕ

Рассматривая традиционные урочные формы организации 
занятий с учащимися, можно утверждать, что нередко суще‑
ственно ограничивается опорно‑пространственная свобода 
обучаемых, теряется индивидуальная сензитивность. В то же 
время реализация идеи и принципов образовательной ки‑
незиологии дает возможность повысить индивидуальную 
сензитивность за счет ослабления усилия и напряжения [3]. 
Кинезиологические средства («кинезиологические упражне‑
ния», «ролевые игры», «этюдные упражнения», «подвижные 
психотехнические игры», «жестикуляция», «танцевальные 
фрагменты») снимают мышечные напряжения, преодолева‑
ют патологические синкинезии, нарушающие физическое 
и психоэмоциональное равновесие ученика, стимулируют 
внимание и память, способствуют формированию простран‑
ственных представлений, гармонизируют целостную и со‑
гласованную работу головного мозга [5]. Ученики активнее 
включаются в «ЗОЖ‑деятельность» через движение, вос‑
принимают цель обеспечения здоровья как личностно значи‑
мую.

Цель исследования – определить возможности исполь‑
зования идей и принципов образовательной кинезиологии 
в физкультурно‑оздоровительной деятельности учителя фи‑
зической культуры.

Результаты исследования и их обсуждение. Изучение 
научной литературы [1–6] показало, что идеи и принципы об‑
разовательной кинезиологии ориентируют учителя на ши‑
рокое использование в физкультурно‑оздоровительной 
деятельности кинезиологических средств, которые позво‑
ляют эффективно и гармонично развивать способность 
к учению, межполушарное взаимодействие, память, вни‑
мание, речь, творческое и абстрактно‑логическое мышле‑
ние и т. д. При выполнении кинезиологических упражнений 
(в начале, в середине или в конце урока) может пересе‑
каться воображаемая средняя линия тела или выполнять‑
ся несколько различных движений в четкой последова‑
тельности с многократным повторением и на скорость, 
либо в движении происходит передача образного мышле‑
ния и смысла речи невербальным способом. Это, в свою 
очередь, воздействует на сенсорные, двигательные и ас‑
социативные функциональные клетки ЦНС, позволяя из‑
менить генетическую предопределенность асимметрии 
функций больших полушарий головного мозга, т. е. согла‑
совать одновременную работу ЦНС.

На основе анализа существующих кинезиологических 
средств, используемых в сфере образования, нами пред‑
ложена их типология в зависимости от решаемых образова‑
тельных задач:

– мотивационные кинезиологические комплексы, которые 
включают в себя кинезиологические упражнения, влияющие 
на разные виды мотивов;

– ролевые игры, этюдные упражнения, подвижные психо‑
технические игры (упражнения, основанные на выполнении 
различных двигательных действий с предметами, упражне‑
ния с использованием жестикуляции, танцевальные фраг‑
менты и др.) [3].

Как свидетельствует передовой опыт учителей физиче‑
ской культуры Белгородской области, эффективно заре‑
комендовали себя в ходе физкультурно‑оздоровительной 
работы с учащимися приемы игрового моделирования; за‑
дания, основанные на выполнении различных двигательных 
действий с предметами; приемы обучения жестикуляции, 
использование средств невербального взаимодействия для 
повышения качества образовательного процесса.

В ходе реализации кинезиологического потенциала со‑
держания внеклассных физкультурно‑оздоровительных 
мероприятий особый интерес у школьников вызывали так 

называемые танцевальные кардиоуроки, которые включа‑
ли танцевальную и степ‑аэробику. С целью обучения 
учащихся основам здорового образа жизни через движе‑
ние, жесты, мимику и проявление эмоций на занятиях ис‑
пользовались ролевые игры.

Оригинальную систему физкультурно‑оздорови те ль ной 
работы создал учитель физической культуры Борисовской 
школы № 2 Белгородской области А. П. Петров, который 
в школьном бассейне проводит аквакинезиологические за‑
нятия, насыщенные кинезиологическими средствами с при‑
менением физических и речемыслительных упражнений под 
музыку. Следует отметить комфортную психоэмоциональную 
атмосферу на занятиях, опору на субъектный опыт школьни‑
ков, создание преднамеренных ситуаций активизации такого 
опыта.

Выводы. Идеи и принципы образовательной кинезиологии 
ориентируют учителя физической культуры на использование 
в ходе физкультурно‑оздоровительной работы с учащимися 
таких средств, которые включают двигательные действия, ба‑
зирующиеся на связи моторной пластики с речемыслительной 
и психоэмоциональной сферами личности школьника, обе‑
спечивают согласование и взаимодействие в работе правого 
и левого полушарий головного мозга. К ним относятся кине‑
зиологические упражнения с предметами и без них, ролевые 
игры, этюдные упражнения, подвижные психотехнические 
игры, применение жестикуляции, танцевальных фрагментов. 
Реализация этих средств основывается на пересечении во‑
ображаемой средней линии тела, активизации образного, 
абстрактно‑логического мышления, выполнении нескольких 
различных движений в четкой последовательности с много‑
кратным повторением и на скорость либо в движении происхо‑
дит передача образного мышления и смысла речи невербаль‑
ным способом. Использование кинезиологических средств 
позволяет учителю получить как оперативный, так и кумуля‑
тивный оздоровительный результат.

Исследование выполнено в рамках проекта по теме «Новые 
подходы и технологии в подготовке будущих специалистов 
в вузах России и Европы к физкультурно-оздоровительной 
деятельности школьников (Приказ НИУ «БелГУ» № 737 от 
15.08.2018 г.).
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Nowadays, professional retraining is among the tasks of a higher educational 
institution. The demand for professional retraining programs is justified by a 
number of requirements put forward by the Ministry of Labor of the Russian 
Federation (professional standards) and the need of some citizens to acquire 
additional competences in the field of physical education and sports. The 
article analyzes the process of formation of the contingent of trainees in the 
supplementary education programs of professional retraining "University Physical 
Education Teacher" culminating in certification as "Physical Education Teacher. 
Coach" in the period from 2014 through 2019. The study of the contingent – 
gender- and age-specific characteristics, access qualification, kind of sport, level 
of sports qualification - is essential for further improvement of the educational 
process under the program of professional retraining and development of the 
system of further vocational education in general. 

Keywords: further vocational education, professional retraining, physical 
education and sports..
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В настоящее время профессиональная переподготовка – одна из задач 
деятельности высшего учебного заведения. Востребованность программ 
профессиональной переподготовки обоснована рядом требований, выдви-
гаемых Министерством труда Российской Федерации (профессиональных 
стандартов) и потребностью некоторых граждан в приобретении дополни-
тельных компетенций в сфере физической культуры и спорта. В статье про-
веден анализ формирования контингента обучающихся по дополнительной 
образовательной программе профессиональной переподготовки «Пре-
подаватель физической культуры высшей школы» с присвоением новой 
квалификации «Преподаватель физической культуры. Тренер» в период 
2014–2019 гг. Изучение контингента – гендерные особенности, возрастные, 
квалификация предыдущего образования, вид спорта, уровень спортивной 
квалификации – необходимо для дальнейшего совершенствования обра-
зовательного процесса по программе профессиональной переподготовки 
и развития системы дополнительного профессионального образования в 
целом. 

Ключевые слова: дополнительное профессиональное образование, про-
фессиональная переподготовка, физическая культура и спорт.

Введение. С момента утверждения Министерством тру‑
да Российской Федерации профессиональных стандартов:  
01.004 – «Педагог профессионального обучения, професси‑
онального образования и дополнительного профессиональ‑
ного образования» (2014 г.) и 05.003 – «Тренер» (2015 г.) – су‑
щественно повысились требования к преподавательскому 
составу кафедр физической культуры и спорта вузов, а также 
тренеров по видам спорта [3]. Согласно этим документам 
дополнительное профессиональное образование на базе 
высшего образования – это профессиональная переподго‑
товка, направленность которой соответствует преподавае‑
мому учебному курсу или модулю (дисциплине). Возникает 
потребность граждан в получении профильного образования 

(профессиональной переподготовки) по физической культу‑
ре и спорту с присвоением квалификации «Тренер» для про‑
должения профессиональной деятельности в качестве тре‑
нера по виду спорта.

Появление новых профессий в области физической куль‑
туры и спорта, переобучение и повышение квалификации 
кадров способствует разработке и реализации новых допол‑
нительных образовательных программ и развитию системы 
дополнительного профессионального образования в выс‑
шей школе.

На пути к развитию системы дополнительного профес‑
сионального образования в сфере физической культуры 
и спорта находится Санкт‑Петербургский государственный 
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прОФЕссИОНАЛЬНОЕ ОБрАЗОвАНИЕ

университет (далее СПбГУ), в котором на протяжении 5 лет 
успешно реализуется дополнительная образовательная про‑
грамма профессиональной переподготовки «Преподаватель 
физической культуры высшей школы», успешное прохожде‑
ние которой позволяет получить слушателю новую квали‑
фикацию «Преподаватель физической культуры. Тренер». 
В период существования программы (2014–2019 гг.) профес‑
сиональное образование по физической культуре и спорту 
получили 110 человек, имеющих на период поступления в вуз 
индивидуальные особенности (пол, возраст, первичное об‑
разование, стаж, наличие педагогического или тренерского 
опыта, цели и мотивы обучения, спортивная квалификация, 
спортивное звание).

Кроме вышеизложенного, в СПбГУ успешно реализуются 
программы повышения квалификации: «Йога как традици‑
онная система психофизического развития и оздоровления» 
(Yoga as a traditional system of psycho‑physical development and 
health recovery) – 72 ч; «Инновационные методики организа‑
ции функционального тренинга» (The innovative methods of 
the organization of functional training) – 72 ч, отвечающие всем 
требованиям к содержанию и условиям реализации ДОП.

Учитывая эти особенности, необходим определенный 
уровень кадрового обеспечения программы и построение 
грамотного образовательного процесса, способствующего 
качественному приобретению слушателями новых компе‑
тенций. Уникальностью программы является не только при‑
влечение к чтению лекций и семинаров, проведению практи‑
ческих занятий специалистов высокого профессионального 
уровня, квалифицированных и опытных педагогов, но и пре‑
подавателей, которые в свете современных тенденций в про‑
фессиональной сфере ставят перед собой задачу не только 
обучать по традиционным методикам, но и взаимодейство‑
вать со слушателями конструктивно, с учётом их опыта, ста‑
жа, профессиональной квалификации первого высшего об‑
разования, спортивной квалификации, а также мотивации 
смены профессиональной деятельности. Именно конструк‑
тивное взаимодействие всех субъектов образовательного 
процесса программы направлено на решение поставленных 
образовательных задач и получение слушателями качествен‑
ного образования, которое они смогут применить в новой 
профессиональной деятельности.

Цель исследования – провести анализ контингента слу‑
шателей дополнительной образовательной программы про‑
фессиональной переподготовки «Преподаватель физиче‑
ской культуры высшей школы».

Методика и организация исследования. Исследование 
проходило на кафедре физической культуры и спорта Санкт‑
Петербургского государственного университета. Общее ко‑
личество респондентов – 110 человек. В исследовании были 
использованы теоретические и эмпирические научные мето‑
ды, позволяющие определить средний возраст слушателей 
программы профессиональной переподготовки (табл. 1); 
количество лет, прошедших после окончания вуза до нача‑
ла работы по спорту (табл. 2); распределение слушателей 
по спортивной квалификации (табл. 3); распределение слу‑

шателей по избранному виду спорта (табл. 4); причины сме‑
ны профессии на спортивную.

Из табл. 1 видно, что средний возраст мужчин почти 
на 10 лет больше, чем у женщин. При этом максимальное 
число женщин – слушателей программы (42 %) имеют воз‑
раст до 30 лет. Мужчины имеют максимум в 30–40 лет. Опре‑
деленный интерес представлял вопрос: «Сколько лет пона‑
добилось выпускникам неспортивных вузов, чтобы начать 
профессиональную работу в области спорта?»

Анализ табл. 2 показывает, что женщины раньше, чем 
мужчины, переходили на работу по спортивной направлен‑
ности в среднем от 0 до 5 лет. Это практически сразу после 
окончания вуза. Интересно отметить, что 25 % женщин пока 
не планируют профессиональную работу в области физиче‑
ской культуры и спорта, а знания и диплом получают «впрок». 
Довольно значительное количество как мужчин, так и женщин 
затратили более 10 лет на период перехода на постоянную 
работу из одной профессии в другую. При этом подразуме‑
вается, что большинство слушателей только в студенческие 
годы начали активно заниматься различными видами спорта 
и достигли серьезных спортивных результатов.

Из табл. 3 видно, что более 50 % мужчин имеют спортивную 
квалификацию мастер спорта (МС), включая и мастер спорта 
международного класса (МСМК). При этом МС и КМС в сумме 
составляют большинство (84 %). Женщины уступают в этом 
плане мужчинам – у них по этому показателю только 69 %. От‑
метим, что довольно много женщин (17 %) не имеют спортив‑
ной квалификации. Представляет интерес и распределение 
избранных видов спорта слушателей (см. табл. 4).

Отметим, что значительная часть – более 50 % слуша‑
телей – являются представителями неолимпийских видов 
спорта. У женщин к тому же равные части (21–22 %), как 
у тех, кто занимался олимпийскими видами спорта, так и 
тех, кто не занимался спортом вообще. Сюда можно отнести 
различные виды фитнеса и оздоровительных систем. При 
этом большую часть неолимпийских видов спорта состав‑
ляют альпинизм, спортивное ориентирование, спортивное 
скалолазание, бильярд и спортивные танцы.

Таблица 1. Средний возраст слушателей программы профессио-
нальной переподготовки «Преподаватель физической культуры выс-
шей школы» на начало обучения

Возраст, лет Мужчины 
(%)

Женщины 
(%)

До 30 4 42

30‑40 37 12

40‑50 30 21

Более 50 29 25

Средний возраст 46 38 

Таблица 2. Количество лет, прошедших после окончания вуза до на-
чала работы в области физической культуры и спорта 

Количество лет
Мужчины 

(из 100 %)
Женщины 
(из 100 %)

0 – 5 38 46

5 – 10 18 4

10 – 15 24 13

Более 15 12 12

Пока не планируют работать 8 25

Таблица 3. Распределение слушателей курсов по спортивной ква-
лификации

Спортивная  
квалификация

Мужчины  
(из 100 %)

Женщины  
(из 100 %)

МС 54 39

КМС 30 30

III разряд 8 14

Без разряда 8 17

Таблица 4. Распределение слушателей ДОП по избранным видам 
спорта

Виды спорта Мужчины  
(из 100 %)

Женщины  
(из 100 %)

Базовые (олимпийские виды) 46 22

Неолимпийские виды 54 57

Не занимались спортом 4 21
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прОФЕссИОНАЛЬНОЕ ОБрАЗОвАНИЕ

Среди базовых, или олимпийских, видов спорта преобла‑
дают: спортивные игры (футбол, гандбол, волейбол); различ‑
ные виды единоборств (бокс, борьба); плавание, стрельба 
из лука и гимнастика.

Как следует из ряда работ [1, 4], этот контингент слушате‑
лей можно отнести к разряду специалистов двойной карье‑
ры, которые достигли успехов как в спорте, так и в основной 
профессиональной деятельности. При этом часть из них 
осталась на основной работе в соответствии с полученной 
профессией и занимается спортом по мере возможности, 
а часть сменила на основную работу в области физической 
культуры и спорта в качестве преподавателя вуза или тре‑
нера. Тем не менее по опросам слушателей выяснилось, что 
в 1970–1980‑е гг., когда они еще только поступали в вузы, счи‑
талось более престижным получить профессию инженера, 
физика, химика, а не преподавателя (тренера) физической 
культуры и спорта. В дальнейшем все‑таки многие стали за‑
ниматься профессиональной работой в области физической 
культуры и спорта.

При анализе результатов исследования выяснилось, что 
наиболее часто встречающиеся у слушателей причины сме‑
ны профессии на спортивную следующие: желание изменить 
направление деятельности; «по зову души и сердца»; соб‑
ственное желание; призвание; мечта; смена сферы деятель‑
ности; основной интерес.

Вывод. Проведенный анализ формирования контингента 
слушателей программы профессиональной переподготовки, 
полученные данные способствовали выстраиванию индиви‑
дуальной образовательной траектории. 
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Введение. Особенностью физической подготовки сотруд‑
ников полиции, обучающихся по программам профессиональ‑
ного обучения, является необходимость освоения большого 
объема приемов до уровня навыка за относительно короткий 
промежуток времени – 90 учебных часов. На итоговых заняти‑
ях сотрудники полиции должны уметь использовать боевые 
приемы в ситуациях оперативно‑служебной деятельности [1]. 

Цель исследования – разработка и научное обоснование 
педагогической технологии интенсивного обучения сотруд‑
ников полиции комплексному применению боевых приемов 
борьбы в ситуациях оперативно‑служебной деятельности.

Методика и организация исследования. Экспери‑
ментальная апробация авторской технологии проводилась 
в 2018‑2019 гг. на 42 слушателях Тюменского института по‑
вышения квалификации сотрудников МВД России, обучаю‑
щихся по программам профессиональной подготовки лиц по 
должности служащего «Полицейский». На физической подго‑
товке слушателей экспериментальной группы решались за‑
дачи применения боевых приемов борьбы в типовых ситуа‑
циях оперативно‑служебной деятельности.

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе на‑
учной работы была разработана и экспериментально апро‑
бирована педагогическая технология интенсивного обучения 

сотрудников полиции комплексному применению боевых 
приемов борьбы в ситуациях оперативно‑служебной дея‑
тельности.

В основе авторской педагогической технологии лежит 
принцип межпредметной интеграции компонентов физиче‑
ской подготовки и вариативных учебных дисциплин, реализу‑
ющийся через использование ситуационного метода и уров‑
ней сложности, основанных на прогрессирующих сбивающих 
факторах, осложняющих выполнение боевых приемов борь‑
бы и заданий. В результате внедрения авторской технологии 
эффективность выполнения комплексных силовых действий 
в ситуациях оперативно‑служебной деятельности сотрудни‑
ков, представителей экспериментальной группы, увеличи‑
лась на 19,7% больше, чем у представителей контрольной 
группы. 

Вывод. Разработанная авторская технология способству‑
ет формированию навыков комплексного применения боевых 
приемов борьбы и может быть использована в образователь‑
ных организациях системы МВД России, а также в территори‑
альных органах внутренних дел для организации и проведения 
физической подготовки с сотрудниками полиции.
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The relevance of the study of psychophysiological aspects of stress tolerance in 
future adaptive physical education teachers is in the fact that there are many stress 
factors in their professional activity. Objective of the study was to determine the 
structural constituents of stress tolerance in future adaptive physical education 
teachers.
Psychophysiological diagnostics of the respondents (n=60, 18-30 years old) 
included the study of the dynamics of their functional status by analyzing the 
autonomic balance indices and neurohumoral regulation level; severity of the 
adaptive response of the body under the influence of various stressors using 
the VARIKARD hardware-software complex. The integral diagnostics and 
correction of job-related stress technique (A.B. Leonova) enabled to determine 
the causes and negative manifestations of stress. The psychophysiological test 
results indicate the inclusion of the respondents’ mobilization and compensatory 
mechanisms providing a high level of regulation and effective adaptation. Among 
the persistent individual functional status rates are: index of tension of regulatory 
systems (SI); standard deviation from the average value (SDNN). The analysis 
of the main profile indices revealed an extremely high level of stress among the 
respondents on the scales "Subjective assessment of a professional situation" 
(maximum value of T-points – 89.38), "Personality and behavioral deformations" 
(maximum value of T-points - 70.76), which testifies to the excessive complexity 
of the tasks, the need to strictly follow the prescribed instructions, the lack of 
knowledge and skills. 25% of students were found to have the signs of a burnout 
syndrome (an empty feeling, disappointment with the chosen profession, etc.), 
neurotic disorders (groundless fears, state anxiety, etc.).
A multivariate integrative method to assess stress tolerance in future adaptive 
physical education teachers can be used as a differentiating indicator of formation 
of stress tolerance in them as professionals. Monitoring of the dynamics of 
functional status with due regard to the stress exposure symptoms will enable to 
forecast possible failures in adaptation.

Keywords: teacher, adaptive physical education, personality and behavioral 
deformations, professional stress tolerance, functional status.
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Диагностика психофизиологических показателей респондентов (n = 60, 
18–30 лет) включала исследование динамики функционального состоя-
ния организма посредством анализа параметров вегетативного баланса 
и нейрогуморальной регуляции; степени выраженности адаптационного 
ответа организма при воздействии различных стрессоров при помощи 
аппаратно-программного комплекса «ВАРИКАРД». Методика интеграль-
ной диагностики и коррекции профессионального стресса А Б. Леоновой 
(ИДИКС) позволила определить причины и негативные проявления стрес-
са. Результаты психофизиологического исследования свидетельствуют о 
включении мобилизационно-компенсаторных механизмов респондентов, 
обеспечивающих высокую регуляцию и результативность их адаптации. К 
индивидуальным особенностям функционального состояния организма, 
имеющим устойчивый характер, относятся следующие показатели: индекс 
напряжения регуляторных систем (SI); среднее квадратическое отклонение 
величин (SDNN). Анализ профиля основных тестовых индексов позволил 
обнаружить предельно высокий уровень стресса у респондентов по шкалам 
«Субъективная оценка профессиональной ситуации» (максимальное зна-
чение Т-баллов составляет 89, 38), «Личностные и поведенческие дефор-
мации» (максимальное значение Т-баллов = 70,76), что свидетельствует о 
чрезмерной сложности решаемых задач, необходимости жестко следовать 
предписанным инструкциям, дефиците знаний и умений. У 25% студентов 
наблюдаются признаки синдрома «выгорания», которые характеризуются 
чувством опустошенности и разочарованности в работе и пр.), невротиче-
ские сдвиги (страхи без причин, ситуативная тревога и пр.).
Многомерная интегративная оценка стрессоустойчивости будущего педагога 
по АФК может быть использована в качестве дифференцирующего показа-
теля становления его стрессоустойчивости как профессионала. Мониторинг 
динамики функционального состояния с учетом симптоматики стресса по-
зволит осуществить прогноз возможных срывов адаптации.

Ключевые слова: педагог, адаптивная физическая культура, личностные 
и поведенческие деформации, профессиональная стрессоустойчивость, 
функциональное состояние.

Введение. Адаптация к личностным и профессиональным 
кризисам и трансформациям в современных реалиях сопро‑
вождается интенсивным поиском конструктов, обеспечива‑
ющих устойчивость личности к многочисленным трудностям 
и проблемам. Профессиональный стресс рассматривается 

в рамках экологического, трансактного и регуляторного под‑
ходов [3, 6, 7]. На основании взаимодополняющих системно‑
интегративных теорий А. Б. Леоновой создана интегральная 
модель оценки стресса, позволяющая осуществить многоу‑
ровневый анализ. Поскольку в системе экологических воззре‑

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru
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Таблица 1. Характеристики вариабельности сердечного ритма студентов 

Таблица 2. Источники стресса студентов по направлению АФК (ИДИКС)

Этапы обследования Частота пульса, 
уд/мин (HR)

Стресс‑индекс,  
усл. ед. (SI)

Среднее квадратическое 
отклонение, мс (SDNN)

Соотношение низко‑ и высоко‑
частотных колебаний (LF/HF)

Лекции, практические 
занятия

73±3,1 48,67±7,31 30,7±2,03 1,47±0,26

Учебная практика 78±3,09 49±10,41 32,8±14,2 1,52±0,25

Производственная 
практика

80,49±2,08
р< 0,05

90±18,2
р<0,05

41,8±2,7
р< 0,05

2,62±1,06
р<0,05

Преддипломная  
практика

83±2,45
р>0,05

100,1±20,76
р>0,05

89,6±4,7
p<0,05

1,73±0,28
р<0,05

Показатели Лекции, практи‑
ческие занятия

Учебная  
практика

Производствен‑
ная практика

Преддиплом‑
ная практика

Субъективная оценка профессиональной ситуации 54,83 56,99 81,83 89,38

Разнообразие задач 66,12 51,47 77,11 95,42

Сложность задач 56,76 61,52 80,57 99,62

Значимость задач 45,65 64,88 80,27 84,12

Автономия исполнения 52,89 52,8 81,89 70,98

Переживание острого стресса 47,72 42,34 52,33 66,92

Когнитивная напряженность 60,81 60,92 60,92 81,84

Эмоциональная напряженность 40,44 40,55 49,75 55,89

Общее самочувствие 74,58 42,89 78,1 74,58

Переживание хронического стресса 51,13 62,41 58,89 56,07

Личностные и поведенческие деформации 43,38 66,0 70,76 48,14

Общий индекс стресса 45,08 57,51 61, 94 63,41

Индекс социальной желательности 49,11 57,75 51,99 63,52

ний профессиональный стресс понимается как результат дис‑
баланса в системе «личностные ресурсы–профессиональная 
среда», то макроанализ позволяет выявить тип стрессоген‑
ной ситуации, причины, стресс‑факторы и их роль в воз‑
никновении и развитии типичных негативных последствий 
для благополучия и здоровья человека. Профессиональный 
стресс органично связан с процессуальным анализом стрес‑
согенной ситуации с позиции выбора адекватных страте‑
гий преодоления затруднений. На этом уровне в контексте 
трансактного подхода в силу вступает опосредующий ана‑
лиз, направленный на определение факторов формирования 
субъективного отношения к ситуации, «сценария» развития 
стресса, характера мотивационных установок, личностных 
диспозиций, выбора конкретных копинг‑стратегий. Переход 
к регуляторному подходу, в рамках которого профессиональ‑
ный стресс рассматривается как класс состояний в резуль‑
тате воздействия стресс‑факторов, побуждает исследовать 
спецификацию синдромов стрессового состояния с позиции 
механизмов регуляции деятельности и эффективности адап‑
тации к требованиям рабочей ситуации (микроанализ).

Образ жизни студентов определяет низкий уровень стрес‑
соустойчивости, кроме того, они, как правило, использу‑
ют неэффективные механизмы выживания [9, с. 362–375]. 
Профессиональная стрессоустойчивость осмысливается как 
комплексное свойство личности, интегративная характери‑
стика, многоуровневое организованное системное качество 
человека [4–10], компонент здоровья, способность противо‑
стоять стрессу [8, 11]. Обнаружено, что практика осознанно‑
го присутствия отражает наличие субъективного чувства ре‑
альности окружающего мира и личности, находящейся в нем, 
что повышает стрессоустойчивость личности [11, с. 395].

Цель исследования – определение содержания структу‑
ры стрессоустойчивости будущего педагога по АФК.

Методика и организация исследования. Научная ра‑
бота проводилась с 2013 по 2019 г., в которой участвовали 
студенты (n = 60, 18–30 лет) факультета физической культу‑
ры и спорта по направлению 49.03.02 – «Физическая культу‑
ра для лиц с отклонениями в состоянии здоровья», профиль 

«Адаптивное физическое воспитание» Забайкальского госу‑
дарственного университета. Поскольку показатели вариа‑
бельности сердечного ритма являются маркерами к психо‑
эмоциональным нагрузкам, то для определения содержания 
структуры стрессоустойчивости использовался аппаратно‑
программный комплекс «ВАРИКАРД» с соблюдением реко‑
мендаций, указанных в руководстве, разработанном группой 
профессора Р. М. Баевского [1, с. 65; 2]. Изучалась дина‑
мика функционального состояния организма посредством 
анализа параметров вегетативного баланса и нейрогумо‑
ральной регуляции; степени выраженности адаптационного 
ответа организма при воздействии различных стрессоров. 
Регистрировали в течение 5 мин кардиоинтервалограммы: 
во время практических занятий в лаборатории (после лек‑
ционных); в период проведения учебной, производственной, 
преддипломной практик. Компьютеризованная система «Ин‑
тегральная оценка и коррекция стресса» – ИДИКС [6] позво‑
лила раскрыть картину развития стресса, начиная с анализа 
причин – субъективной оценки затруднений – проявлений 
острых и хронических стрессовых состояний – поведенческо‑
личностных деформаций до конкретных рекомендаций.

Результаты исследования и их обсуждение. Полу‑
ченные результаты исследования функционального со‑
стояния организма показали, что частота пульса (HR) рав‑
на 73±3,1 уд/мин; стресс‑индекс, или индекс напряжения 
регуляторных систем (SI) в лаборатории, составлял 48,67 ± 
7,31 усл. ед.; среднее квадратическое отклонение (SDNN) 
было 30,7±2,03 мс. (табл. 1). Обозначена тенденция к пре‑
валированию активности симпатического отдела вегета‑
тивной нервной системы, вместе с тем соотношение низ‑
кочастотной и высокочастотной составляющих (LF/HF) при 
спектральном анализе (1,47±0,26) характеризуется нормо‑
тонической направленностью.

Во время проведения учебной практики учащается пульс сту‑
дентов, тем не менее достоверные различия между показате‑
лями вариабельности ритма не выявлены. Обнаружены досто‑
верные различия значений вариабельности сердечного ритма 
(ВСР) в период производственной и преддипломной практик. 
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прОФЕссИОНАЛЬНОЕ ОБрАЗОвАНИЕ

Наблюдается увеличение показателя индекса напряжения 
механизмов регуляции. Достаточно высокий уровень стресс‑
индекса свидетельствует о перенапряжении регуляторных ме‑
ханизмов. Результаты психофизиологического исследования 
свидетельствуют о необходимости включения мобилизационно‑
компенсаторных механизмов респондентов, обеспечивающих 
высокую регуляцию и результативность их адаптации.

Результаты исследования по методике ИДИКС показыва‑
ют следующую динамику развития стресса: на лекционных 
и практических занятиях у рассматриваемой выборки сту‑
дентов общий индекс стресса составляет 45,08 (выраженный 
стресс), при проведении практик стресс достигает предель‑
но высокого уровня. Полученные данные (табл. 2), касающи‑
еся профиля основных тестовых индексов, свидетельствуют 
о том, что существенным источником профессионального 
стресса является субъективная оценка профессиональной 
ситуации. Предельно высоких значений индекс достигает 
во время производственной и преддипломной практик. Сре‑
ди субъективно значимых профессиональных стрессоров 
особое значение имеют чрезмерная сложность и разнообра‑
зие решаемых задач.

Не являются значимыми стрессорами условия и орга‑
низация труда: данные по шкале и ее субшкалам распола‑
гаются в диапазоне низких и умеренных значений (от 30, 
08 до 46, 65). Однако для респондентов характерен высокий 
уровень переживания хронического стресса (58,89–62,41) 
во время учебной и производственных практик, в пери‑
од производственной практики имеют место личностные 
и поведенческие деформации (70,76) на предельно высо‑
ком уровне. Детализированная интерпретация показывает 
проявления хронического стресса: наличие депрессивных 
тенденций (ощущение безнадежности, беззащитности 
и пр.), нарастание общей тревожности, в частности тревога 
о будущем, чувство неуверенности в себе и пр. Предельно 
высокий уровень стресса наблюдается в отношении когни‑
тивной напряженности (преддипломная практика) и общего 
самочувствия (78,10) во время производственной практики. 
Выражены признаки личностных и поведенческих деформа‑
ций, в том числе разочарованности в работе, раздражения, 
возникновения чувства «наваливающейся усталости», неза‑
вершения начатых дел.

Выводы. Главным источником понижения эффективно‑
сти трудовой деятельности педагога становится профессио‑
нальный стресс. Анализ вариабельности сердечного ритма 
будущего педагога по АФК свидетельствует о достоверном 
увеличении пульса, индекса напряжения, вагосимпатическо‑
го индекса в период проведения производственной и пред‑
дипломной практик. Характеристики ВСР, зарегистрирован‑
ные у студентов после лекционных и во время практических 
занятий, на деле не отличаются от показателей ВСР, зафик‑
сированных во время учебной практики. Вместе с тем обна‑
руженные различия отражают усиление активности симпати‑
ческого отдела вегетативной нервной системы. Увеличение 
показателей ВСР в период проведения производственной 
и преддипломной практик отражает рост активности сим‑
патических механизмов вегетативной нервной регуляции. 
Контроль над показателями ВСР позволит поддержать опти‑
мальную работоспособность студентов и выявить риски 
в их подготовке. К наиболее сильным источникам профес‑
сионального стресса относятся субъективная оценка про‑
фессиональной ситуации и переживание острого стресса. 
Сильнее всего выделяются показатели: разнообразие задач 
и их сложность. Осознание значимости задач происходит 
во время практик, что является дополнительным источником 
стресса. Ухудшение общего самочувствия у студентов свиде‑
тельствует о необходимости овладения эффективными стра‑

тегиями преодоления профессионального стресса. Наблю‑
дается разная динамика в уровне переживания хронического 
стресса, что имеет значение для выявления соотношения его 
с системой других показателей. Многомерная интегративная 
оценка стрессоустойчивости будущего педагога по АФК мо‑
жет быть использована в качестве дифференцирующего по‑
казателя становления его стрессоустойчивости как профес‑
сионала. Мониторинг динамики функционального состояния 
с учетом симптоматики стресса позволит осуществить про‑
гноз возможных срывов адаптации.
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Objective of the present study was to identify muscles that provide the increase 
of rates in speed climbing. For this purpose, we used the SportLab hardware-
software complex (Russia) consisting of an 8-channel telemetric electromyograph 
and a video camera. The experiment involved 10 climbers (qualified MS – CMS 
– I Class) including 4 males and 6 females. The athletes ran the distance at slow, 
average and maximum speed. The distance speed was picked individually. The 
distance time was registered using the video camera (frame rate - 50 Hz). The 
beginning of the first movement was taken as a zero point (start), the touch of a 
control point – as finish. The subjects performed at least 2 successful (without 
disruption) attempts at each speed rate. The rest breaks between the races were 
8-10 min.
Based on the registration and analysis of the electromyographic activity data, we 
determined the muscles influencing the rates in sport climbing. The data obtained 
showed that regardless of the athletes’ sports qualification there are two muscle 
groups affecting the sports results: m. gastrocnemius medialis and m. biceps 
brahii. The significant increase in the average EMG amplitude of some muscles 
suggests that these muscles are the "leading" ones when approaching record 
speeds. In this study, these are m. gastrocnemius medialis and m. trapezius.

Keywords: muscle electromyogram, climbing, regression analysis.
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Целью исследования стало определение мышц, обеспечивающих при-
рост результатов в скоростном скалолазании. Для этого применялся АПК 
«СпортЛаб» (производства России), состоящий из 8-канальной телеметри-
ческой электромиографии и видеокамеры. В эксперименте приняло участие 
10 спортсменов-скалолазов (квалификации МС–КМС–I разряд) – 4 мужчи-
ны и 6 женщин. Спортсмены пробегали дистанцию медленно, в среднем 
темпе и максимально быстро. Скорость прохождения дистанции выбира-
лась индивидуально. Регистрацию времени дистанции осуществляли с 
помощью видеокамеры (частота кадров 50 Гц). За начало отсчета (старт) 
принимали начало первого движения, финиш – касание контрольной точки. 
Испытуемые выполняли не менее 2 удачных (без срыва) попыток на каждой 
скорости. Отдых между забегами составлял 8-10 мин.
На основе регистрации и анализа электромиографической активности мышц 
были определены мышцы, влияющие на результат в спортивном скалола-
зании. Полученные данные показали, что независимо от спортивной ква-
лификации на результат влияют две мышечные группы: m. gastrocnemius 
medialis и m. biceps brahii. Значительное увеличение средней амплитуды 
ЭМГ некоторых мышц позволяет сделать вывод о том, что эти мышцы яв-
ляются «ведущими» при достижении рекордных скоростей. В проведенном 
исследовании такими являются: m. gastrocnemius medialis и m. trapezius.

Ключевые слова: электромиограмма мышц, скалолазание, регрессионный 
анализ.

Введение. Изометрическая сила мышц кисти и пред‑
плечья достоверно связана с результатами в различных 
дисциплинах скалолазания (трудность и боулдеринг) [1, 
5–9]. Скоростное скалолазание, в отличие от боулдерин‑

га, осуществляется по трассе со стандартным положением 
и формой зацепов. Забеги скалолазов на скорость являются 
квадропедальной локомоцией, при которой активны мыш‑
цы верхних, нижних конечностей и туловища. Комплексная 
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ФИЗИОЛОГИя спОртА

оценка ЭМГ‑активности мышц при скалолазании с различ‑
ной скоростью позволяет оценить ведущие мышечные груп‑
пы, определяющие результат пробегания трассы.

Цель исследования – определить мышцы, обеспечиваю‑
щие прирост результатов в скоростном скалолазании.

Методика и организация исследования. Для опреде‑
ления ЭМГ мышц при скоростном скалолазании использо‑

вали АПК «СпортЛаб» (производства России), состоящий 
из 8‑канальной телеметрической электромиографии и ви‑
деокамеры. Регистрировали поверхностную ЭМГ‑активность 
мышц правой половины тела: m. gastrocnemius medialis; m. 
vastus lateralis; m. trapezius; m. biceps brahii.

В эксперименте приняло участие 10 спорт сме нов‑ска‑
ло лазов (квалификации МС–КМС–I разряд) – 4 мужчины 
и 6 женщин. Спортсмены пробегали дистанцию медленно, 
в среднем темпе и максимально быстро. Скорость прохожде‑
ния дистанции выбиралась индивидуально. У мужчин время 
пробегания дистанции было от 14 с (медленно) до 6,3 с (бы‑
стро), у женщин – от 18 с (медленно) до 13,5 с (быстро). Ре‑
гистрацию времени дистанции осуществляли с помощью ви‑
деокамеры (частота кадров 50 Гц). За начало отсчета (старт) 
принимали начало первого движения, финиш – касание кон‑
трольной точки. Испытуемые выполняли не менее 2 удачных 
(без срыва) попыток на каждой скорости. Отдых между забе‑
гами составлял 8–10 мин.

Амплитуда ЭМГ зависит от cилы, функционального состо‑
яния мышцы, толщины жирового слоя, характеристик обору‑
дования, методов обработки [3, 4]. Оценивали ЭМГ‑работу 
каждой мышцы [2] и нормировали на время попытки, таким 
образом, получали среднюю ЭМГ (СрЭМГ) каждой мышцы 
в забеге. За исходный уровень (100 %) принимали величину 
СрЭМГ

o 
при самой низкой скорости. Анализировали изме‑

Рис. 1. Изменения средней амплитуды ЭМГ мышц при скоростном 
скалолазании

Коэффициенты корреляции между временем забегов и средней амплитудой миограммы

Примечание. Проверку выборки на нормальность проводили по программе STATISTICA 8.05 

Исследуемые показатели Время забега m. gastrocnemius medialis m. vastus lateralis m. trapezius m. biceps brahii

Время забега 1 0,73 0,66 0,41 0,78

m. gastrocnemius medialis 1 0,60 0,52 0,65

m. vastus lateralis 1 0,50 0,65

m. trapezius 1 0,61

m. biceps brahii 1

Рис. 2. ЭМГ в зависимости от скорости забега (Ш-ов, квалификация МС): m. gastrocnemius medialis (левый верхний), m. vastus lateralis (пра-
вый верхний), m. trapezius (левый нижний), m. biceps brahii (правый нижний)
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ФИЗИОЛОГИя спОртА

нения амплитуды ЭМГ по отношению к самой медленной по‑
пытке (СрЭМГ∆i). В последующих попытках СрЭМГi для каж‑
дой мышцы нормировали на СрЭМГ

0
:
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где СрЭМГ∆i – изменение средней амплитуды ЭМГ в i-том 
забеге (может быть как положительной, так и отрицатель‑
ной), i – номер попытки. Аналогично рассчитывали измене‑
ние времени забега по отношению к забегу с самой низкой 
скоростью (To). Чем выше скорость, тем меньше время про‑
хождения дистанции, поэтому рассматривали модуль изме‑
нения времени забега (∆Ti):
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где Ti – время забега.

Результаты исследования и их обсуждение. По от‑
ношению к исходному уровню To время лучших (наиболее 
скоростных) попыток было меньше на 35–40 %. Увеличе‑
ние скорости забега приводило к возрастанию средней 
амплитуды ЭМГ в забеге. Такую тенденцию наблюдали 
по всем исследованным мышцам (корреляционные поля 
и уравнения регрессии представлены на рис. 1). Вклад 
силы тяги мышц в результат – различный (косвенно мо‑
жет оцениваться через амплитуду ЭМГ [3, 4]). Так, для m. 
gastrocnemius medialis и m. biceps brahii коэффициенты 
корреляции составили r=0,73 и r=0,78 соответственно 
(см. таблицу), т. е. наблюдали высокую статистическую 
связь СрЭМГi 

с результатом.
Для m. vastus lateralis и m. trapezius статистическая связь 

СрЭМГi с результатами забегов существует в виде тенденции 
(r=0,66 и r=0,41 соответственно).

При анализе ЭМГ‑активности мышц скалолазов были 
объединены результаты забегов высококвалифициро‑
ванных спортсменов (МС–КМС) и спортсменов массовых 
разрядов. Чем меньше разброс некоторого признака от‑
носительно линии регрессии, тем больше его вклад в ре‑
зультат (коэффициенты детерминации R 2 представлены 
на рис. 1). Для прогресса в скоростном скалолазании 
спортсменам массовых разрядов необходимо иметь высо‑
кие скоростно‑силовые показатели мышц – разгибателей 
стопы и сгибателей предплечья (см. рис. 1). Проведен‑
ный статистический анализ позволяет выявить ведущие 
мышечные группы, обеспечивающие прирост результа‑
тов для скалолазов массовых разрядов. На уровне выс‑
шего спортивного мастерства необходима индивидуаль‑
ная оценка моторики соревновательного упражнения. 
На рис. 2 представлены изменения СрЭМГ мастера спор‑
та. За начальные показатели были приняты значения ЭМГ 
при времени пробегания дистанции за To= 9,25 с. Умень‑
шение времени дистанции (до 6,32 с) в самом быстром за‑
беге составило 31,2 %, СрЭМГ∆ m. gastrocnemius medialis 
выросла на 25 %, а СрЭМГ∆ m. vastus lateralis – на 15 % (см. 
рис. 2) по сравнению со СрЭМГ мышц нижних конечностей 
спорт сменов низкой квалификации. Не наблюдали досто‑
верных различий по СрЭМГ m.biceps brahii (см. рис. 1 и 2) 
в зависимости от квалификации. Значительное увели‑
чение СрЭМГ у высококвалифицированного спортсмена 
наблюдали для m. trapezius СрЭМГ∆=54 % (рис. 2, левый 
нижний). У спортсменов массовых разрядов увеличение 
скорости пробегания дистанции может сопровождаться 
как возрастанием СрЭМГ m. trapezius, так и ее снижени‑
ем.

Выводы:
1. Наличие достоверной статистической связи (r=0,6) 

между мышцами нижних конечностей, туловища и верхних 

конечностей указывает на слаженное межмышечное взаимо‑
действие между разгибателями и сгибателями суставов.

2. Независимо от спортивной квалификации на результат 
в скоростном скалолазании влияют две мышечные группы:  
m. gastrocnemius medialis и m. biceps brahii.

3. С ростом спортивного результата происходит пере‑
распределение мышечной активности. Резкое увеличение 
средней амплитуды ЭМГ некоторых мышц позволяет сде‑
лать вывод о том, что эти мышцы являются «ведущими» 
при достижении рекордных скоростей. В проведенном 
исследовании такими являются: m. gastrocnemius medialis 
и m. trapezius.

4. При достижении рекордных скоростей спортсмены низ‑
кой квалификации увеличивают ЭМГ‑активность верхних ко‑
нечностей (m. biceps brahii), а спортсмены высокой квалифи‑
кации – ЭМГ мышц ног (m. gastrocnemius medialis, m. vastus 
lateralis) и туловища (m. trapezius).

5. Использование телеметрических программно‑ап па‑
рат ных комплексов для оценки моторики соревновательной 
деятельности позволяет количественно оценить индивиду‑
альные особенности техники (например, на основе ЭМГ) и, 
таким образом, найти «ведущие» мышечные группы, обеспе‑
чивающие высокий результат.

Авторы работы выражают благодарность А.В. Ваваеву и 
И.В. Баговой за помощь в организации и проведении иссле-
дования.
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Assessment of the bone tissue condition and mineral metabolism in athletes is a fairly 
relevant fundamental and applied problem in sports science. The paper is devoted to 
the study of the peculiarities of bone tissue mineralization in skiers depending on their 
sports experience. Four Experimental Groups were formed: Group 1 (n=7) was made of 
the young males involved in cross-country skiing with 3-4 years of sports experience; 
Group 2 (n=8) – male cross-country skiers with 7-8 years of sports experience; Group 
3 (n=7) - male cross-country skiers with 11-12 years of sports experience. The Control 
Group (n=9) involved the non-sporting young males. The young males of Group 1 were 
found to have a decrease in the total level of bone mineralization and bone mineral 
density as opposed to the Control Group. The young males of Groups 2 and 3 were 
observed to have an increase in mineralization of the lower limb bones and a decrease 
in that of the upper limb ones. In Groups 2 and 3, there was an increase in bone mineral 
density in the femur neck, diaphysis of femur, and lumbar vertebrae. Therefore, with 
growing sports experience, there occurs functional redistribution of bone minerals. 
The marked delay in bone mineralization among the young males involved in cross-
country skiing requires nutritional correction with calcium supplements.

Keywords: bone mineral density, cross-country skiing, sports experience, young 
males.
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В работе изучены особенности минерализации костей скелета у лыжников 
в зависимости от спортивного стажа. Сформированы четыре группы. 1-я 
группа (n=7) – юноши, занимающиеся лыжными гонками, стаж 3-4 года. 
2-я группа (n=8) – юноши, занимающиеся лыжными гонками, стаж 7-8 лет. 
3-я группа (n=7) – юноши, занимающиеся лыжными гонками, стаж 11-12 
лет. Контрольная группа (n=9) – юноши, не занимающиеся спортом. Обна-
ружено, что у юношей 1-й группы отмечено снижение суммарного уровня 
минерализации и минеральной плотности костей скелета по сравнению с 
контрольной группой. У юношей 2 и 3-й групп отмечено повышение минера-
лизации в костях нижней конечности и снижение в костях верхней конечно-
сти. Во 2-й и 3-й группах отмечается рост минеральной плотности в шейке 
бедра, диафизе бедра и позвонках поясничного отдела. Таким образом, с 
увеличением стажа спортивной деятельности происходит функциональное 
перераспределение костных минералов. Отмечаемое отставание минерали-
зации скелета у юношей, занимающихся лыжными гонками, требует пище-
вой коррекции препаратами кальция.

Ключевые слова: минеральная плотность костной ткани, лыжные гонки, 
спортивный стаж, юноши.

Введение. Исследование состояния костной ткани и ми‑
нерального обмена у спортсменов – достаточно актуальная 
фундаментальная и прикладная проблема спортивной науки 
[1, 2]. В этом направлении имеется противоречивая инфор‑
мация о том, как влияют на минерализацию скелета занятия 
спортом [4, 6]. Очевидно, что это зависит от вида спорта, 
пола спортсменов и других факторов [3, 5].

Цель исследования – выявить особенности минерализа‑
ции костей скелета у лыжников в зависимости от их спортив‑
ного стажа.

Методика и организация исследования. В научной 
работе приняли участие юноши, родившиеся и постоянно 
проживающие в ХМАО‑Югре. Сформированы четыре груп‑
пы. 1‑я группа (n=7) – юноши, занимающиеся лыжными гон‑
ками, стаж 3–4 года (средний возраст 19,0±0,5 года). 2‑я 
группа (n=8) – юноши, занимающиеся лыжными гонками, 
стаж 7–8 лет (возраст 19,1±0,8 года). 3‑я группа (n=7) – юно‑
ши, занимающиеся лыжными гонками, стаж 11–12 лет (воз‑

раст 19,5±0,5 года). Контрольная группа – КГ (n=9) – юноши, 
не занимающиеся спортом (возраст 19,8±1,0 года).

Исследование выполнено в соответствии с этическими 
принципами Хельсинкской декларации, от каждого испытуе‑
мого получено подписанное добровольное информирован‑
ное согласие на участие в исследовании.

Минерализацию и минеральную плотность сегментов ске‑
лета оценивали методом двухэнергетической рентгеновской 
абсорбциометрии на рентгеновском костном денситометре 
фирмы «Lunar Prodigy» GE Medical Systems. Исследования 
выполнены на базе окружной клинической больнице Ханты‑
Мансийска.

Полученные данные представлены в таблицах в виде 
средней арифметической и стандартного отклонения 
(Xi±SD). Достоверность различий показателей между 1–3‑й 
группами и контрольной группой оценивали в зависимо‑
сти от соответствия сравниваемых выборок нормально‑
му распределению либо с помощью параметрического 

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru



28 № 12 • 2019 Декабрь | December

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

28

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
ФИЗИОЛОГИя спОртА

t‑критерия Стьюдента, либо с помощью непараметрическо‑
го W‑критерия Вилкоксона.

Результаты исследования и их обсуждение. Результа‑
ты исследования показали, что у испытуемых 1–3‑й групп от‑
мечалась тенденция к снижению уровня общей минерализа‑
ции скелета и минеральной плотности костной ткани (МПКТ) 
относительно людей контрольной группы (табл. 1). Различия 
для 1‑й группы достоверны при р<0,05. У лиц 1–3‑й групп 
также была значимо выше мышечная масса.

Оценка минерализации в отдельных сегментах скеле‑
та обнаружило, что у людей 1‑й группы уровень минералов 
и МПКТ в костях верхней конечности был достоверно ниже 
относительно контрольной группы (табл. 2). Во 2‑й и 3‑й 
группах выявлено, что средние значения МПКТ и уровень 
минерализации были снижены относительно контрольной 
группы в костях верхней конечности, но повышены в костях 
нижней конечности.

Практически во всех изученных областях средние значе‑
ния МПКТ у людей 1‑й и 2‑й групп были выше относительно 
значений КГ (табл. 3). При этом МПКТ в шейке бедра у испы‑
туемых 2‑й группы была достоверно выше значений КГ.

Проведенное исследование обнаружило, что уровень мине‑
рализации и МПКТ у лыжников 1‑й группы был ниже, чем у свер‑
стников, не занимающихся спортом. С увеличением спортив‑
ного стажа (2‑я и 3‑я группы) уровень минерализации и МПКТ 
в костях нижней конечности возрастал, а в костях верхней ко‑
нечности был ниже относительно КГ. Происходило и перерас‑
пределение МПКТ в позвоночнике. На фоне её общего сниже‑
ния отмечалось повышение МПКТ в поясничном отделе.

Полученные нами данные свидетельствуют о том, что 
занятия лыжными спортом сопровождаются отставанием 
минерализации костей скелета у спортсменов‑юношей от‑
носительно сверстников, не занимающихся спортом. Это 
наблюдение говорит о том, что занятия лыжным спортом 
в северных регионах должны сопровождаться компенсаци‑

ей недостатка кальция. По нашему мнению, эта поддержка 
не может быть компенсирована только за счет сбалансиро‑
ванной диеты, необходимо дополнительное (сверх нормы) 
потребление данного минерала у целевого контингента.

Вывод. С увеличением спортивного стажа у лыжников 
происходит перераспределение минерализации костей ске‑
лета. Отмечается недостаток минерализации в костях верх‑
ней конечности и верхних отделах позвоночника, на фоне ро‑
ста минерализации в костях нижней конечности и поясничном 
отделе позвоночника.
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Примечание. L1‑L4 – поясничные позвонки 1‑4, КГ – контрольная группа, * – достоверные отличия от контрольной группы при р<0,05.

Группа испытуемых BMC, кг BMD, г/см2 Масса мышц, кг

1‑я группа 2,92±0,14* 1,187±0,018* 58,7±1,0*

2‑я группа 3,07±0,21 1,217±0,057 58,2±2,4*

3‑я группа 3,01±0,33 1,214±0,041 58,1±2,5*

Контрольная группа 3,17±0,19 1,239±0,030 55,3±2,7

Примечание. Здесь и в табл. 2: ВМС – масса костного минерала, BMD – минеральная плотность кости. * – достоверные отличия от контроля 
при р<0,05.

Таблица 1. Общая минерализация скелета испытуемых (X
i
±SD)

Сегмент Показатель 1‑я группа 2‑я группа 3‑я группа КГ

Верхние конечности
BMC, кг 0,40±0,01* 0,41±0,02* 0,44±0,06 0,45±0,03

BMD, г/см2 0,921±0,018* 0,953±0,065 0,964±0,053 0,985±0,041

Нижние конечности
BMC, кг 1,13±0,04* 1,19±0,11 1,18±0,10 1,26±0,05

BMD, г/см2 1,402±0,010 1,429±0,042 1,445±0,055 1,421±0,044

Туловище 
BMC, кг 0,93±0,02 1,01±0,10 0,95±0,17 0,99±0,11

BMD, г/см2 0,955±0,022 0,999±0,056 0,968±0,043 0,992±0,051

Таз 
BMC, кг 0,40±0,02 0,46±0,04 0,43±0,09 0,41±0,04

BMD, г/см2 1,216±0,037 1,262±0,046 1,216±0,072 1,221±0,070

Позвоночник 
BMC, кг 0,24±0,02 0,25±0,03 0,24±0,04 0,26±0,03

BMD, г/см2 1,029±0,061 1,059±0,076 1,033±0,097 1,062±0,081

Таблица 2. Минерализация сегментов скелета испытуемых (X
i
±SD)

Область 1‑я группа 2‑я группа 3‑я группа КГ

Шейка бедра 1,096±0,071 1,225±0,071* 1,176±0,089 1,107±0,095

Диафиз бедра 1,402±0,080 1,406±0,077 1,326±0,051 1,372±0,098

Бедренная кость 1,164±0,068 1,198±0,051 1,156±0,052 1,145±0,098

Среднее по L1‑L4 1,180±0,088 1,232±0,088 1,211±0,073 1,163±0,093

Таблица 3. Минеральная плотность анатомических областей скелета испытуемых (X
i
±SD)
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Objective of the study was to analyze the effects of voluntary hypoventilation 
breathing on physical working capacity and functional status of qualified athletes 
during submaximal exercise. The study involved 25 young males with different 
physical fitness levels. All of them were examined twice, and in both cases 
they were asked to perform a submaximal step load test on a cycle ergometer. 
Moreover, the first testing was carried out before the hypoventilation breathing 
training, the second one - after it. The subjects’ condition was evaluated at rest 
and during the stress test. We registered the ECG and pneumogram, heart rate 
and respiration rate, time of submaximal exercise and its "physiological penalty", 
external respiration rates and level of blood oxygen saturation. Before and after 
the testing, blood pressure and timed inspiratory capacity were measured. The 
hemodynamic parameters were estimated by means of a calculation. It was 
shown that hypoventilation training develops increased hypoxic tolerance and 
physical working capacity in athletes against the background of "economization" 
of their respiratory function and stability of blood oxygenation.

Keywords: sports, submaximal exercise, hypoventilation breathing, hypoxic 
tolerance, physical working capacity, physiological penalty.
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Целью исследования являлось изучение влияния произвольного гиповентиля-
ционного дыхания на физическую работоспособность и функциональное со-
стояние квалифицированных спортсменов при выполнении физической работы 
до отказа. В исследовании приняли участие 25 молодых мужчин с различным 
уровнем спортивной подготовленности. Все они были дважды обследованы, и 
в обоих случаях им было предложено выполнить нагрузочное тестирование на 
велоэргометре в работе до отказа, причем в первый раз до обучения ГВД, во 
второй – после обучения ГВД. Состояние испытуемых оценивали в покое и при 
нагрузочном тестировании. Регистрировали ЭКГ и пневмограмму, оценивали ча-
стоту сердечных сокращений и частоту дыхания, время физической работы до 
отказа и ее «физиологическую цену», параметры внешнего дыхания и уровень 
сатурации артериальной крови кислородом. До и после обследования измеряли 
АД и величины задержек дыхания на вдохе. Расчетным путем оценивали гемо-
динамические показатели. Показано, что произвольно-гиповентиляционные 
тренировки формируют у спортсменов повышенную гипоксическую устойчи-
вость и физическую работоспособность на фоне «экономизации» дыхания и 
устойчивости показателей оксигенации крови.

Ключевые слова: спорт, физическая работа до отказа, гиповентиляцион-
ное дыхание, гипоксическая устойчивость, физическая работоспособность, 
«физиологическая цена».

Введение. Произвольное управление дыханием и фи‑
зиологические закономерности взаимодействия произ‑
вольных воздействий и рефлекторных гуморальных сти‑
мулов в создании нового стереотипа дыхания достаточно 
хорошо изучены [1, 2, 5, 6]. Установлено, что при выпол‑
нении физической работы до отказа гиповентиляцион‑
ное дыхание (ГВД) не только повышает гипоксическую 
устойчивость испытуемого, но и усиливает симпатические 
влияния на сердце, увеличивает ударный объем крови 

и минутный объем кровообращения, улучшает утилиза‑
цию кислорода тканями, «экономизирует» дыхание, что 
в конечном итоге обуславливает значительное повышение 
его физической работоспособности [8]. Однако вопрос 
о характере влияния ГВД на функциональное состояние 
и работоспособность спортсменов с различным уровнем 
тренированности до сих пор остается открытым.

Цель исследования – выявить влияние произвольного 
ГВД на физическую работоспособность и функциональное 
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ФИЗИОЛОГИя спОртА

состояние квалифицированных спортсменов при выполне‑
нии физической работы до отказа.

Методика и организация исследования. В обсле‑
довании приняли участие 25 человек (лица мужского пола 
в возрасте 18–20 лет), причем 11 из них были квалифициро‑
ванными спортсменами, а остальные 14 человек лишь пери‑
одически занимались физической культурой. Каждый из них 
был дважды обследован, и в обоих случаях им было предло‑
жено выполнить нагрузочное тестирование на велоэргоме‑
тре в работе до отказа (мощность нагрузки 160 Вт), причем 
в первый раз до обучения ГВД, во второй – после обучения 
ГВД. В основе обучения ГВД лежали дыхательные трениров‑
ки, направленные на формирование у испытуемых урежен‑
ного дыхания. Процесс обучения производился на основе 
словесного инструктирования. Занятия проводили 3 раза 
в неделю по 1,5–2 ч в течение 4 недель по схеме: вдох – 1,2 с, 
выдох – 1,5 с, пауза после выдоха от 7 до 10 с. В остальные 
дни испытуемые закрепляли навыки ГВД самостоятельно, 
выполняя задержки дыхания на вдохе 3 раза в день [5, 6].

В процессе обследования испытуемые пребывали в сле‑
дующих состояниях: «исходный фон» (2,5 мин), «разминка» 
(1 мин), «тестовая физическая нагрузка до отказа» при мощ‑
ности 160 Вт, «восстановление» (6 мин), «завершающий фон» 
(2,5 мин). Схема обследований представлена на рис. 1.

Для нагрузочного тестирования был использован вело‑
эргометр «Sports Art 5005», а само тестирование велось под 
контролем ЭКГ и пневмографии (компьютерный электрокар‑
диограф «Поли‑Спектр‑8», «Нейрософт», Иваново). Скорость 
вращения педалей была постоянной и составляла 1 об/с. 
Измерение скорости производили с помощью прибора 
«SIGMA – bc‑509» (Germany), датчик которого крепился к пе‑
дали велоэргометра.

На основе ЭКГ и пневмографии оценивали частоту сер‑
дечных сокращений (ЧСС, уд/мин) и частоту дыхания (ЧД, 
1/мин). Измеряли уровень сатурации артериальной кро‑
ви кислородом (SaO

2
,  %) c помощью пальцевого датчика, 

время физической работы до отказа (Т‑отк, с). Расчетным 
путем оценивали гемодинамические параметры: ударный 
объем крови (УОК, мл) и минутный объем кровообращения 
(МОК, л/мин) [3], «физиологическую цену» работы до отказа 
по формуле:

ρ=√σ
ЧСС

 2+ σ
ЧД

 2, где σ
ЧСС и 

σ
ЧД

 – относительные сдвиги ЧСС 
и ЧД в момент отказа от нагрузки по отношению к исходному 
фону (в %) [4].

В исходном и завершающем фоне измеряли АД (мм рт. 
ст) по методу Короткова, параметры внешнего дыхания (ЧД, 
1/мин, МОД, л/мин) и задержки дыхания на вдохе (з/д, с). 
Оценивали уровень субъективного самочувствия (sam, бал‑
лы) в пятибалльной шкале, фиксировали субъективные жало‑
бы. При этом все обследуемые были заблаговременно про‑
информированы о характере предлагаемого эксперимента 
и дали письменное согласие на участие в исследованиях. 
Программа эксперимента была одобрена Комиссией по био‑

медицинской этике ФГБНУ НИИ нормальной физиологии 
им. П. К. Анохина.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Об уровне физической работоспособности испытуемого 
в процессе работы до отказа судили по времени его работы 
до отказа (Тотк, с) (рис. 2).

Видно, что после обучения ГВД физическая работоспо‑
собность испытуемых спортсменов достоверно повышалась 
с 198,0±37,2 до 523,3±118,5 с (p<0,05), что свидетельствует 
в пользу повышения их физической работоспособности [7]. 
Говоря об эффективности проделанной работы, следует учи‑
тывать и «физиологическую цену», которую организм «запла‑
тил» за эту работу (рис. 3).

Видно, что после обучения ГВД на фоне повышения вре‑
мени физической работы до отказа «физиологическая цена» 
выполненной работы достоверно повышалась на 20,8  % 
(p<0,05). Полагаем, что повышение «физиологической цены» 
на фоне ГВД обусловлено не только физиологическими осо‑
бенностями спортсменов, но и достоверным повышением 
времени физической работы до отказа.

В табл. 1 приведены физиологические показатели спорт‑
сменов в момент отказа.

Из данных таблицы видно, что после обучения ГВД до‑
стоверно повышается время физической работы до отказа 
(Тотк, p<0,05), повышается ЧСС (p<0,05), отмечаются тен‑
денции к снижению ЧД и уровня сатурации артериальной 
крови кислородом, однако при этом субъективное самочув‑
ствие испытуемых имеет тенденцию к улучшению. Заметим, 
что в момент отказа от нагрузки ЧСС и ЧД достигают своих 
предельных физиологических значений.

Рис. 1. Схема обследований

Рис. 2. Средние значения времени работы до отказа (Т-отк, с)  
у квалифицированных спортсменов до и после обучения ГВД.
Обозначения: * – p<0,05 уровень значимости различия показателя

Рис. 3. Средние значения «физиологической цены» в работе  
до отказа (ρ, %) у спортсменов до и после обучения ГВД.
Обозначения: * – p<0,05 уровень значимости различия показателя
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ФИЗИОЛОГИя спОртА

Полагаем, что методика ГВД как средство стимуляции фи‑
зической работоспособности человека оказывает различное 
влияние на лиц с различным уровнем спортивной подготов‑
ленности.

Проведен сравнительный анализ влияния ГВД на фи‑
зическую работоспособность и показатели функциональ‑
ного состояния лиц с различным уровнем подготовлен‑
ности: нетренированные – 14 человек и тренированные 
(спортсмены) – 11 человек. Результаты анализа представле‑
ны в виде относительных сдвигов показателя (см. табл. 2, 3).

Из данных табл. 2 видно, что обучение ГВД, направлен‑
ное на урежение дыхания и снижение легочной вентиляции, 
дало различные результаты у тренированных и нетрениро‑
ванных испытуемых. Так, по сравнению с нетренированны‑
ми испытуемыми тренированные спортсмены оказались 
более восприимчивыми к методике ГВД. Это нашло свое от‑
ражение в более выраженном увеличении длительности за‑
держек дыхания (сдвиг=150,6  %, p<0,05), в более выражен‑
ном снижении ЧД (сдвиг=‑8,2, p<0,05) и МОД (сдвиг=‑14,1, 
p<0,05) и слабой тенденции к увеличению ЧСС и МОК. Все 
это позволяет говорить, что после обучения ГВД гипокси‑
ческая устойчивость спортсменов существенно повысилась 
на фоне снижения легочной вентиляции. В результате в их 
крови повысилось парциальное давления СО

2
, а сродство 

гемоглобина к О
2
, наоборот, снизилось. В результате эрит‑

роциты крови «освободились» от кислорода, который неза‑
медлительно поступил в кровь легочных капилляров, а потом 
и в артериальную кровь большого круга системы кровообра‑
щения, неся кислород на периферию. Этот кислород «снял 
нагрузку» с системы кровообращения, а потому изменения 

показателей ЧСС и МОК были небольшими. Таким образом, 
у тренированных испытуемых после обучения ГВД гипокси-
ческая устойчивость была выше, сдвиги гемодинамических 
показателей меньше, поскольку они были более адаптиро-
ваны к физическим нагрузкам.

Из табл. 3 видно, что тренированные испытуемые, имевшие 
после обучения ГВД более высокую гипоксическую устойчи‑
вость, работали до отказа значительно дольше (сдвиг=164,0, 
p<0,05), что потребовало от их организма более высокой «фи‑
зиологической цены» (сдвиг=20,8, p<0,05), чего нельзя сказать 
о нетренированных лицах. Таким образом, после обучения ГВД 
тренированные испытуемые характеризуются более высокой 
гипоксической устойчивостью, высоким уровнем физической 
работоспособности и «физиологической цены».

Вывод. Произвольно‑гиповентиляционные тренировки 
формируют у спортсменов повышенную гипоксическую устой‑
чивость и физическую работоспособность на фоне «экономиза‑
ции» дыхания и устойчивости показателей оксигенации крови.
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Таблица 2. Относительные сдвиги фоновых физиологических по-
казателей после обучения ГВД у тренированных и нетренированных 
испытуемых, %

Таблица 3. Относительные сдвиги ( %) физиологических показате-
лей в момент отказа от нагрузки после обучения ГВД у тренирован-
ных и нетренированных испытуемых

Таблица 1. Влияние ГВД на кардиореспираторные показатели 
спорт сменов в момент отказа от нагрузки до и после обучения ГВД

Обозначения. Здесь и табл. 2, 3: * – p<0,05 – уровень значимости 
различия показателя до и после обучения ГВД

Показатели
До ГВД После ГВД

M±m M±m

Тотк, c 198,0±37,2 546,2±144,4*

ЧСС, уд/мин 171,3± 3,0 182,1± 5,1*

ЧД, 1/мин 26,0±1,2 25,6±1,0

Sam, баллы  3,8±0,2  4,0±0,2

SaO
2
, % 94,1±2,0 91,3±2,6

Эффект влияния ГВД  
на функциональное состояние испытуемых

Показатели
Сдвиг показателя после обучения ГВД

Нетренированные, 
14 человек

Тренированные,  
11 человек

ЧД, 1/мин ‑6,4* ‑8,2*

МОД, л/мин ‑4,7* ‑14,1*

ЧСС, уд/мин 3,1 0,5

МОК, л/мин 5,4 1,8

Задержки дыха‑
ния, з/д, с 94,9 * 150,6*

Эффект ГВД на физическую работу до отказа

Показатели Нетренированные, 
14 человек

Тренированные, 
11 человек

Т отк,с 56,0 * 164,0 *

ρ, % 2,2 20,8 *
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Women's weightlifting, powerlifting, and bodybuilding are rapidly developing 
nowadays. Objective of the study was to analyze the effects of various levels 
of available energy on the hormonal profile and menstrual function of females 
engaged in powerlifting with dietary modifications but without reducing the 
volume and intensity of physical loads. The study involved the 22-29 year-old 
highly-qualified female athletes specializing in powerlifting (n=14). The experiment 
lasted 80 days and included two 5-week stages (mesocycles). A general, sports 
and gynecological history was taken. The radioimmunoassay technique was 
used. The blood samples were taken from the median cubital vein in the morning 
after two days of training. The measurements were taken at the beginning of the 
follicular phase, on the 3rd day of the menstrual cycle and three times during the 
experiment: at the beginning of the study, at the end of the first mesocycle and at 
the end of the second mesocycle. Energy costs during the training sessions were 
calculated by the method of N.N. Saksonov. The amount of energy spent during 
the day was calculated based on the special timing tables.
It is shown that physical load, as a stress factor, does not have an inhibitory effect 
on hormones, while a low energy availability level violates the rhythm of hormone 
secretion. The insufficient level of available energy slows down the release of the 
gonadotropin-releasing hormone by the hypothalamus and blocks the secretion 
of luteinizing hormone by the pituitary gland. 

Keywords: female athletes, powerlifting, hormones, estradiol, testosterone, 
prolactin, cortisone, physical load, available energy level, diet.

EFFECTS OF POWER LOAD ON HORMONAL PROFILE OF ELITE FEMALE 
POWERLIFTERS INFLUENCED BY VARIOUS DIETARY ENERGY SUPPLIES
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Доктор биологических наук, профессор Р.В. Тамбовцева1
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Российский государственный университет физической культуры, спорта, 1 

молодежи и туризма (ГЦОЛИФК), Москва

Целью настоящего исследования явилось изучение влияния различного 
уровня доступной энергии на гормональный профиль и менструальную 
функцию женщин, занимающихся пауэрлифтингом с помощью модифика-
ций диеты, без сокращения объема и интенсивности физических нагрузок. В 
исследовании приняли участие спортсменки – женщины высокой квалифи-
кации, специализирующиеся в пауэрлифтинге, в возрасте 22-29 лет (n=14). 
Длительность эксперимента составила 80 дней и включала два отрезка (ме-
зоцикла) по 5 недель. Был собран общий, спортивный и гинекологический 
анамнез. Использовался метод радиоиммунного анализа. Забор крови про-
изводился из локтевой вены утром после двух дней тренировки. Измерения 
проводились в начале фолликулярной фазы, на 3-й день менструального 
цикла и три раза за время эксперимента: в начале исследования, в конце 
первого мезоцикла и в конце второго мезоцикла. Расчет энергетических 
трат на тренировке был проведен по методу Н.Н. Саксонова. Количество 
энергии, расходуемой в течение суток, было рассчитано по специальным 
хронометражным таблицам.
Показано, что физическая нагрузка, как стрессовый фактор, не имеет инги-
бирующего влияния на гормоны, между тем низкая доступность энергии на-
рушает ритм секреции гормонов. Недостаточный уровень доступной энер-
гии снижает выделение гонадотропин-релизинг-гормона гипоталамусом и 
блокирует секрецию ЛГ гипофизом. 

Ключевые слова: спортсменки, пауэрлифтинг, гормоны, эстрадиол, тес-
тостерон, пролактин, кортизол, физическая нагрузка, уровень доступной 
энергии, рацион.

Введение. В настоящее время отмечается бурное раз‑
витие женской тяжелой атлетики, пауэрлифтинга, культуриз‑
ма. Неправильное построение тренировочного процесса про‑
воцирует различные нарушения овариально‑менструального 

цикла ОМЦ: олигоменорея, аменорея, ановуляторные циклы, 
которые являются патологическими состояниями и приводят 
к неблагоприятным последствиям для всего женского орга‑
низма. Исследования последних 30 лет показывают высо‑

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru



33№ 12 • 2019 Декабрь | December

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

33

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

ФИЗИОЛОГИя спОртА

кую распространенность нарушений менструального цикла 
у спортсменок различных специализаций. Была высказана 
гипотеза, что нарушение овариально‑менструального цикла 
является адаптацией женского организма к большим мета‑
болическим потребностям, которые не удовлетворяются ма‑
лой энергетической ценностью рациона, особенно если по‑
требность в энергии высокая [7].

В тяжелой атлетике с ростом квалификации и весовой ка‑
тегории валовой расход энергии увеличивается, так как воз‑
растают вес штанги и объем проделанной работы. За одно 
тренировочное занятие энерготраты высококвалифици‑
рованных спортсменов составляют около 700–900 ккал, 
а у мас теров спорта международного класса их уровень 
может достигать 1500 ккал [1]. Можно предположить, что 
низкая доступность энергии в женской тяжелой атлетике, 
пауэрлифтинге, культуризме, связанная с использованием 
диет, приводит к энергодефициту и нарушению менструаль‑
ного цикла.

Цель исследования – изучить влияние различного уров‑
ня доступной энергии на гормональный профиль, состав тела 
и менструальную функцию спортсменок, занимающихся си‑
ловыми видами спорта при помощи модификаций рациона 
питания, без сокращения объема и интенсивности физиче‑
ских нагрузок.

Методика и организация исследования. Данное науч‑
ное исследование проводилось в лаборатории биоэнергетики 
при кафедре биохимии и биоэнергетики спорта им. Н. И. Вол‑
кова на базе РГУФКСМиТа. В исследовании приняли участие 
спортсменки – женщины высокой квалификации, специали‑
зирующиеся в пауэрлифтинге в возрасте 22–29 лет (n=14). 
Длительность эксперимента составила 80 дней и включала 
два отрезка (мезоцикла) по 5 недель. Был собран общий, 
спортивный и гинекологический анамнез. Общий и спортив‑
ный анамнез включал показатели индивидуального трениро‑
вочного плана, питания, веса, роста, процентное содержание 
жира, индекс массы тела (ИМТ, индекс Кетле). Гормональный 
статус включал определение содержания следующих гормо‑
нов: эстрадиол, пролактин, кортизол, тестостерон, лютеини‑
зирующий гормон (ЛГ), фолликулостимулирующий гормон 
(ФСГ). Использовался метод радиоиммунного анализа. За‑
бор крови производился из локтевой вены утром после двух 
дней тренировки. Измерения проводились в начале фол‑
ликулярной фазы, на 3‑й день менструального цикла и три 
раза за время эксперимента: в начале исследования, в кон‑
це первого мезоцикла и в конце второго мезоцикла. Расчет 
энергетических трат на тренировке был проведен по методу 
Н. Н. Саксонова [3]. Основной обмен веществ был рассчитан 
с использованием рекомендаций Международной ассоциа‑
ции спортивных наук (International Sports Sciences Association 
[5]. Количество энергии, расходуемой в течение суток, было 
рассчитано по специальным хронометражным таблицам, 
в которых указано количество энергии, затрачиваемой чело‑
веком за определенное время, занимающимся той или иной 
деятельностью [2].

Результаты исследования и их обсуждение. В течение 
первого мезоцикла (первые 5 недель) был назначен огра‑
ниченный рацион питания (19,6 ккал/кг тощей массы тела 
–1/день‑1). Количество доступной энергии в 19,6 ккал было 
достигнуто общим потреблением энергии в 1470 ккал/день, 
или 27,4 ккал/кг тощей массы тела –1/день‑1, с учетом энер‑
гозатрат на тренировку 420 ккал, то есть 7,8 ккал/кг то‑
щей массы тела –1/день‑1. Уровень доступной энергии = 
(1470 ккал – 420)/53,5 тощая масса тела = 19,6 ккал. Во вре‑
мя проведения эксперимента происходило снижение мас‑

сы тела и увеличение интенсивности силовой нагрузки, 
поэтому уровень доступной энергии в конце 5‑й недели из‑
менился незначительно и составил 20 ккал/кг тощей массы 
тела –1/день‑1. Общий суточный расход энергии составил 
2473 ккал, что соответствует общему дефициту энергии 
в 1000 ккал.

В течение второго мезоцикла (следующие 5 недель) 
был назначен сбалансированный рацион (25,8 ккал/кг 
тощей массы тела –1/день‑1) за счет увеличения калорий‑
ности на 300 ккал/сут, до 1770 ккал/сут, или 34,1 ккал/кг 
тощей массы тела –1/день‑1, с учетом энергетических за‑
трат на тренировку 430 ккал. Уровень доступной энергии 
= (1770 ккал – 430)/51,9 тощая масса тела = 25,8 ккал. Об‑
щий суточный расход энергии составил 2380 ккал, что со‑
ответствует общему дефициту энергии в 610 ккал (25 %). 
Поскольку произошел рост тощей массы тела и увеличе‑
ние интенсивности силовой нагрузки, уровень доступной 
энергии в конце 10‑й недели составил 25,3 ккал/кг тощей 
массы тела‑1/день‑1.

Параметры телосложения под влиянием диеты и до‑
зированной силовой нагрузки за 10 недель изменились 
следующим образом: масса тела снизилась с 65,2 кг 
до 62,1 кг к 5‑й неделе и увеличилась до 62,9 кг к 10‑й неде‑
ле. Жировая ткань в начале исследования к концу перво‑
го 5‑недельного мезоцикла снизилась с 18,1 % до 16,5 % 
и не изменилась к концу второго 5‑недельного мезоцик‑
ла. Тощая масса тела составляла до эксперимента 53,5 кг 
и к концу первого 5‑недельного мезоцикла снизилась 
до 51,9 кг, а к концу второго 5‑недельного мезоцикла уве‑
личилась до 52,6 кг.

Гормональный профиль является главным индикатором 
текущего состояния репродуктивной сферы спортсменок. 
Нормальный ритм менструального цикла зависит от четкой 
стимуляции секреции яичниковых гормонов под воздей‑
ствием пульсации гонадотропных гормонов гипофиза ЛГ 
и ФСГ. На графике показана динамика изменения концентра‑
ции некоторых гормонов в сыворотке крови.

Полученные результаты показывают, что уровень до‑
ступной энергии упал до отметки 19,6 ккал/кг тощей мас‑
сы тела, что значительно ниже рекомендуемого уровня 
в 25–30 ккал/кг тощей массы тела и оставался ниже этого 
уровня в течение первого мезоцикла. Это привело к сниже‑
нию гормонов ниже референсных значений. Во втором ме‑
зоцикле (последующие 5 недель) уровень доступной энер‑
гии увеличился до >25 ккал/кг тощей массы тела, всего 
на 300 ккал, при сохранении и даже увеличении интенсив‑
ности тренировок. Спортивная аменорея по своей природе 
является гипоталамической, и связана с низкой секрецией 

Уровень доступной энергии, ккал/кг тощей массы тела-1/день-1.
По оси абсцисс – недели; по оси ординат – эстрадиол пг/мл;  
ЛГ мМЕ/мл

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru



34 № 12 • 2019 Декабрь | December

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

34

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
ФИЗИОЛОГИя спОртА

гонадотропных гормонов ФСГ, ЛГ, и уровень ЛГ – главный 
индикатор генератора импульсов Гн‑РГ, от которого 
зависит функция яичников и в большей степени отражаю‑
щий состояние репродуктивной системы. Самая значи‑
тельная динамика зарегистрирована по показателю ЛГ 
и эстрадиола. В конце первого мезоцикла сывороточные 
уровни ЛГ упали с 8,38 до 1,82 мМЕ/мл, эстрадиола – 
с 33,2 до 5,9 пг/мл (78 % и 82 % соответственно). Можно 
предположить, что гипоталамо‑гипофизарно‑яичниковая 
ось была заблокирована на уровне гипоталамуса, о чем 
свидетельствует снижение концентрации сывороточного 
ЛГ. Увеличение калорийности всего на 300 ккал в сутки, 
что соответствовало уровню доступной энергии 25 ккал/кг 
тощей массы тела и общему дефициту в 610 ккал, привело 
к росту ЛГ до 17.21 мМЕ/мл, то есть на 845 %. Получен‑
ные результаты свидетельствуют о том, что программа 
вмешательства была эффективной в повышении уров‑
ня ЛГ до уровня, сопоставимого с уровнями женщин без 
аменореи. У женщин с аменореей подобные изменения ЛГ 
связаны с ранней стадией гипоталамического восстанов‑
ления, которая предшествует возобновлению нормальной 
менструальной функции.

В конце второго мезоцикла сывороточный уровень кор‑
тизола увеличился незначительно, на сотые доли, превышал 
норму. Повышение в крови концентрации надпочечниковых 
гормонов может быть связано как со стрессорным воздей‑
ствием нагрузок, так и с дефицитом углеводов.

Гипотеза стресса, которая связывает стимуляцию ги по та‑
ла мо‑гипофизарно‑надпочечниковой оси и, соответственно, 
высокие уровни кортизола или пролактина с подавлением 
репродуктивной оси, в нашем случае не подтвердилась.

Таким образом, ограничение калорий и низкий уровень 
доступной энергии, а не характер тренировок, являются 
определяющим фактором в нарушении гормональной си‑
стемы и ведут к нарушению менструального цикла. При этом 
прекращение репродуктивной функции является энергосбе‑
регающей адаптацией к энергодефицитной диете.

Результаты биохимических исследований показывают, 
что женщины, занимающиеся спортом, имеют реальный 
хронический недостаток энергии в организме. Оценка 
уровня метаболических субстратов и гормонов у спор‑
тсменок с аменореей говорит о хроническом недостатке 
энергии и углеводов, что приводит к мобилизации за‑
пасов жиров, снижению расщепления глюкозы и замед‑
лению уровня метаболизма. Это означает, что уровень 
потребления энергии с пищей у них значительно ниже 
и не соответствует уровню их двигательной активности, 
и эта особенность характерна для большинства женщин, 
занимающихся спортом. Это подтверждается научны‑
ми исследованиями, в которых показано, что спор‑
тсменки находятся в отрицательном энергетическом 
балансе при стабильном весе тела [4, 6]. Хрониче‑
ский недостаток углеводов приводит к появлению кетоно‑
вых тел в моче и связано с углевод‑дефицитным состоя‑
нием. Уровень кетоновых тел в крови отражает скорость 
окисления жиров, когда организм вынужден из‑за дефи‑
цита углеводов переходить на использование жиров.

Контроль питания и уровня доступной энергии являет‑
ся нефармакологическим способом лечения спортивной 
аменореи. Оптимизация пищевого режима и диеты может 
способствовать возобновлению нормального гормонального 
фона и менструального статуса у спортсменок с аменореей, 
улучшая при этом метаболический баланс и производитель‑
ность.

Выводы:
При условии неизменной интенсивности и энергетической • 
стоимости силовых тренировок нарушение гормонально‑
го фона произойдет только лишь из‑за дефицита уровня 
доступной энергии, связанного с недостаточностью пита‑
ния.
Ограничение калорий и низкий уровень доступной энер‑• 
гии, а не характер тренировок, являются определяющим 
фактором в нарушении гормональной системы и ведут 
к нарушению менструального цикла.
Недостаточный уровень доступной энергии ограничивает • 
выделение гонадотропин‑релизинг‑гормона гипоталаму‑
сом и, таким образом, блокирует секрецию ЛГ гипофи‑
зом.
Развитие менструальных нарушений зависит не от обще‑• 
го количества жира в организме, а от скорости снижения 
веса и процентного содержания жира, чему сопутствует 
дефицит питания.
Тренировка не имеет супрессивного эффекта на репро‑• 
дуктивную функцию, за исключением влияния энергети‑
ческой стоимости физических упражнений на количество 
доступной энергии.
В отличие от гормональной терапии, нефармакологиче‑• 
ские способы лечения спортивной аменореи, такие как 
изменения в диете, могут способствовать возобновлению 
нормального гормонального фона и менструального ста‑
туса у спортсменок с аменореей.
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The article is devoted to the analysis of the types of cardiovascular response to 
physical loads among female athletes of different ages and skill levels in terms 
of the zone time offset.
The comparison of the effects of physical loads on the circulatory system of the 
females of different age showed that they differ significantly depending on the 
zone time offset. Thus, in the junior group, no significant features of the response 
to the flight state were observed, neither there was a pronounced hemodynamic 
reaction to the load. The physical loads on their body do not require inclusion 
of additional compensatory mechanisms and, we believe, there is no reason to 
change the direction of the regulatory vector. Instead, the group of masters was 
found to have a pronounced regulatory shift towards sympathicotonia, and a shift 
of hemodynamic load towards the heart. This suggests that all the changes in 
the hemodynamic system result from the urgent adaptation of the autonomic 
regulation system. Awareness of this feature of adaptation will help improve 
athletic performance in elite sports and reduce the negative impact of intense 
physical loads on the body of athletes.

Keywords: physical loads, cardiovascular system, adaptive capabilities.
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Работа посвящена анализу особенностей реакции сердечно-сосудистой 
сис темы спортсменок разных возрастных групп и уровня мастерства на фи-
зические нагрузки в условиях смещения поясного времени. 
Сравнение реакций разновозрастных групп девушек на нагрузку системы 
кровообращения показало, что они в условиях смещения часового пояса 
существенно отличаются. Так, в юниорской группе никаких существенных 
особенностей реакции на перелёт не выявлено и выраженной гемодина-
мической реакции на нагрузку у них вообще нет. Физические нагрузки, 
испытываемые их организмом, не требуют подключения дополнительных 
компенсаторных механизмов и, мы полагаем, нет причин и для смены на-
правления регуляторного вектора. Зато в группе мастеров отмечено вы-
раженное регуляторное смещение в сторону симпатикотонии, а гемоди-
намической нагрузки – на сердце. Это говорит о том, что все перестройки 
системы гемодинамики в этой группе являются результатом срочной адап-
тации в системе вегетативной регуляции. Учет выявленной особеннос ти 
адаптации позволит повысить спортивную результативность в спорте вы-
соких достижений, снизив негативное влияние на организм спортсменок 
интенсивных физических нагрузок.

Ключевые слова: физические нагрузки, сердечно-сосудистая система, 
адаптационные возможности.

Введение. Оценивая адаптационные и функциональные 
возможности организма спортсменов с позиции ритмологии, 
мы не раз говорили, что ритмологический контроль позволя‑
ет не только оценить текущее состояние этих возможностей, 
но и сделать их долговременный прогноз [4]. При этом мы 
всегда отмечали важность такого контроля прежде всего из‑
за регулярных и крайне интенсивных физических нагрузок 
спортсменов, физиологический контроль которых, по наше‑
му глубокому убеждению, позволил бы существенно снизить 
«цену» высоких спортивных результатов [1].

Негативные последствия интенсивных физических на‑
грузок и их роль в дезадаптационных расстройствах у спорт‑
сменов отмечались не раз, однако регуляторные пере‑
стройки, приводящие к выраженным вегетативным сдвигам, 
не редкость, поэтому понимание механизма их запуска 

крайне важно в программировании спортивной тренировки 
для достижения высоких спортивных результатов без ущерба 
для здоровья спортсмена.

Цель исследования – теоретический анализ особенно‑
стей реакции сердечно‑сосудистой системы спортсменок 
разных возрастных групп и уровня мастерства на физические 
нагрузки в условиях смещения поясного времени.

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе ра‑
боты проводилось сравнение гемодинамических перестроек 
в ответ на смещение часового пояса у двух групп девушек‑
спортсменок, одна из которых – спортсменки‑юниорки, 
а другая – спортсмены высокой квалификации. Обе коман‑
ды вылетали на спортивно‑тренировочные сборы из Сургута 
в западном направлении. Подробно логика и методы иссле‑
дования, а также полученный цифровой материал с текущей 
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ФИЗИОЛОГИя спОртА

оценкой результата изложены в работах [1, 2], поэтому мы 
не будем их подробно описывать. Рассмотрим только прин‑
ципиальную, на наш взгляд, разницу между реакциями на на‑
грузку системы кровообращения в этих группах.

Сравнение таких реакций разновозрастных групп девушек 
показало, что они в условиях смещения часового пояса су‑
щественно отличаются. Так, в юниорской группе никаких су‑
щественных особенностей реакции на перелёт не выявлено 
и выраженной гемодинамической реакции на нагрузку у них 
вообще нет. Физические нагрузки, испытываемые их орга‑
низмом, не требуют подключения дополнительных компен‑
саторных механизмов и, полагаем, нет причин и для смены 
направления регуляторного вектора. Зато в группе мастеров 
мы отмечали выраженное регуляторное смещение в сторону 
симпатикотонии, а гемодинамической нагрузки – на сердце. 
Такая картина говорит о том, что все перестройки системы 
гемодинамики в этой группе являются результатом срочной 
адаптации в системе вегетативной регуляции.

Причина такого положения дел до сих пор не совсем ясна 
поскольку считается, что спортсменки, тренирующиеся в ви-
дах спорта, развивающих выносливость, имеют достаточно 
выраженное вагусное влияние на ритм сердца и с развити-
ем тренированности это влияние усиливается. Отчасти та-
кое состояние функциональных возможностей организма 
могло быть объяснено последствиями утомления и тогда 
возможности организма могли бы быть восстановлены до-
статочно легко, в процессе грамотно построенного отдыха. 
Но обращало на себя особое внимание снижение амплитуды 
показателей гемодинамики, поскольку именно амплитуда 
отражает состояние адаптационных возможностей орга-
низма. Снижение этих возможностей, находящихся исход-
но на вполне удовлетворительном уровне, начиналось уже 
к концу первой недели пребывания, а к концу третьей недели 
для всех показателей, кроме среднего динамического дав-
ления, составляло 50–60 %. Для восстановления адаптаци-
онных возможностей организма, в этом случае отдыха может 
оказаться недостаточно и потребуется ряд специальных реа-
билитационных мероприятий [1].

В связи с этим такая ситуация требует ещё и понимания, 
а для понимания, на наш взгляд, следует обратить внима-
ние на изменение ритмологических показателей того само-
го среднего динамического давления, которые и сразу по-
сле перелета и на протяжении всего времени пребывания 
спорт сменов оставались значительно ниже исходного уров-
ня, а значит, система кровообращения находилась в состоя-
нии существенного функционального напряжения. Длитель-
ное нахождение в таких условиях может негативно сказаться 
и на функциональных, и на адаптивных способностях организ-
ма спортсмена. Что, собственно, мы и видели. Можно считать, 
что функциональные и адаптационные возможности системы 
кровообращения в этих условиях практически исчерпаны [1].

Такая ситуация развивается потому, что сердце, к сожалению, 
является пульсирующим, а не постоянным насосом, и именно 
поэтому показателем его функциональной продуктивности яв‑
ляется частота сердечных сокращений (ЧСС). По этой же при‑
чине эффективность его работы, определяется не просто ко‑
личеством крови, выбрасываемой левым желудочком в аорту 
за единицу времени, а минутным объёмом крови (МОК) – инте‑
гративным параметром, определяющим системный кровоток 
и зависящим помимо ЧСС от количества крови, выбрасываемой 
левым желудочком за одно сокращение. Способность организ‑
ма быстро и адекватно приспосабливать МОК к уровню обме‑
на веществ определяет и качество и количество жизни вообще 
и высокую спортивную результативность в частности. Именно 
поэтому МОК активно используется в спортивной практике для 
оценки эффективности гемодинамики, а его стабильное увели‑

чение рассмат ривается как показатель, характеризующий рост 
функциональных возможностей спортсмена, определяющий 
в том числе и спортивную результативность, особенно для ви‑
дов спорта, требующих выносливости.

Однако полностью объективную картину, особенно для 
групповой оценки, это может дать только при регулярных 
и достаточно длительных измерениях, когда рост МОК может 
быть статистически подтверждён. В противном случае этот 
показатель может объективно отражать состояние гемоди‑
намики, только если его сделать относительным, проиндек‑
сировав каким‑нибудь параметром, связанным с массой че‑
ловеческого тела. Но проблема заключается ещё и в том, что 
с каждым сокращением сердца сердечно‑сосудистая систе‑
ма пребывает в новом гемодинамическом статусе, поэтому 
у человека минимальной единицей измерения кровотока бо‑
лее правильно считать не минутный объем крови, а ударный 
индекс [6]. Именно пульсовые колебания ударного индек‑
са, необходимые для сохранения перфузионного тока крови 
на постоянном уровне, являются основной причиной коле‑
баний частоты сердечных сокращений. При этом пульсовые 
колебания среднего артериального давления, которое выра‑
жает энергию непрерывного движения крови и величина ко‑
торого у наших возрастных спортсменок остается невысокой 
в условиях смещения поясного времени, становятся отраже‑
нием не только сосудистого сопротивления, но и пульсовых 
колебаний ударного индекса. Если бы сосудистое сопротив‑
ление было постоянным, то среднее артериальное давление 
напрямую бы зависело от ударного индекса и колебалось бы 
синхронно с ним. Но поскольку каждое сокращение сердца 
человека определяет системный гемодинамический ста‑
тус, основными в обеспечении эффективности гемодина‑
мики становятся оба показателя, и среднее артериальное 
давление, и ударный индекс. Снижение у девушек старшей 
возрастной группы среднего артериального давления, от‑
ражающего величину, которая была бы способна при отсут‑
ствии пульсовых колебаний давления дать такой же гемоди‑
намический эффект, какой наблюдается при естественном, 
колеблющемся давлении крови, как раз и требует компенса‑
торной реакции в виде дополнительной нагрузки на сердце, 
то есть роста ЧСС, для поддержания достаточной величины 
ударного индекса. В нашем случае это настораживает, по‑
тому что сопровождается такое гемодинамическое перерас‑
пределение смещением вегетативного тонуса в сторону сим‑
патикотонии, то есть происходит изменение регуляторного 
статуса. Включение центральных регуляторных механизмов 
говорит о том, что другие компенсаторные возможности ге‑
модинамики исчерпаны и возможности дальнейшего роста 
функциональных возможностей, а стало быть и спортивного 
результата, станут весьма ограниченными, а направление 
регуляторного смещения – о том, что физиологическая цена 
за достигнутый результат – очень высокой.

Развивается такая ситуация постепенно и является реак‑
цией именно на физическую нагрузку. В группе спортсменок‑
юниорок, в которой ритмологический анализ не выявил ни‑
каких значимых изменений ритма при смещении часового 
пояса, анализ динамики параметров вектора состояния ор-
ганизма человека (ВСОЧ) в 4-мерном фазовом простран-
стве по состоянию сердечно-сосудистой системы [5], по-
казал, что организм реагирует на стандартизированную 
нагрузку при широтном перемещении сменой ведущего 
параметра порядка LF, отражающего активность симпатиче-
ских центров продолговатого мозга, на VLF, характеризую-
щего активность центральных эрготропных и гуморально-
метаболических механизмов регуляции сердечного ритма, 
что, по мнению авторов, необходимо для реализации сроч-
ной адаптации организма к изменившимся условиям [2].
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ФИЗИОЛОГИя спОртА

Вывод. Учёт таких специфических особенностей адапта‑
ции позволит, на наш взгляд, не только и не столько повысить 
спортивную результативность в спорте высоких достижений, 
сколько снизить негативное влияние на организм спортсме‑
нок интенсивных физических нагрузок за счёт изменения их 
характера и интенсивности.
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Введение. Историко‑педагогические традиции отече‑
ственного физического образования связаны с именем вы‑
дающегося отечественного учёного П.Ф. Лесгафта.  Наследие 
учёного является уникальным собранием первых научных тру‑
дов в области медико‑биологических и гуманитарных знаний о 
человеке. Петр Францевич Лесгафт (1837‑1909) – доктор ме‑
дицины, педагог‑новатор, учёный с мировым именем. Научно‑
педагогическая деятельность учёного проходила в эпоху со‑
циально значимых преобразований в царской России. 

Цель исследования – провести историко‑педагогический 
анализ традиций и опыта отечественного физического обра‑
зования, реализуемого в России во второй половине XIX – на‑
чала XX в.

Результаты исследования и их обсуждение. Социо‑
культурные, общественно‑педагогические преобразования в 
России конца XIX – начала XX в. осуществлялись под влияни‑
ем философских, политических организаций (либеральной, 
консервативной, радикальной). Государственная политика 
сдерживания ориентировалась на сословный характер обра‑
зования, в то же время вовлекала народные слои в осущест‑
вление образовательных реформ. Основной проблематикой  
отечественного образования  являлся поиск оптимальных 
условий для народного образования с целеполаганием на 
традиционные устоявшиеся духовные идеалы (милосердия, 
покаяния, смирения, доброты) с сохранением традиционной 
модели «триединства» народного образования, построенной 
на  «самодержавии, православии, народности».  Вместе с 

тем демократические инициативы позволяли ориентировать 
общество на формирование в молодежи общечеловеческого 
идеала личности (целостность, гармоничность, целенаправ‑
ленность).  

Комплексный историко‑педагогический анализ истоков и 
опыта зарубежного и отечественного образования повлиял 
на преемственность ценностных педагогических традиций в 
отечественном физическом образовании второй половины 
XIX – начала XX в.  Научным обоснованием модели образова‑
ния являлся комплекс медицинских, психологических, педа‑
гогических исследований индивидуальных особенностей че‑
ловека в условиях семейного и общественного воспитания, 
направленных на всестороннее гармоническое развитие 
личности, обоснованный и реализованный П.Ф. Лесгафтом. 

Вывод. Сравнительные исследования физического раз‑
вития и физической подготовленности отечественной и зару‑
бежной молодежи, осуществленные П.Ф. Лесгафтом, оказали 
решающее влияние на изменение отношения к воспитанию 
подрастающего поколения, введение физической культуры в 
учебные заведения России, подготовку специалис тов по фи‑
зической культуре. 
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Objective of the present study was to identify the structure of physical and 
functional fitness of female tennis players at the stage of top sports mastery. 
Sampled for the study purposes were 20 top ranked female tennis players from 
Russia, aged 17 and older, at the stage of top sports mastery. The physical 
and functional fitness levels of the athletes were determined by analyzing the 
following indicators: aerobic and anaerobic alactic capacity and power, aerobic 
and anaerobic alactic performance, the main forms of speed manifestation, 
speed-strength abilities of the muscles of the shoulder girdle and lower limb 
muscles when performing movements in different directions, coordination 
abilities, flexibility and types of endurance. Based on the test results, a factor 
analysis was conducted to determine the most significant factors and hierarchy 
of physical and functional abilities in the structure of physical fitness of elite 
female tennis players. 
The factor analysis revealed 6 leading factors, the most important of which are 
aerobic working capacity rates. 
The authors have come to a conclusion that the findings of the study can be used 
in the design of the athletic training process at the stages of sports excellence 
and top sports mastery, at lectures at physical education universities for students 
and coaches undergoing advanced training, when writing qualifying works. 

Keywords: female tennis players, factor analysis, structure of physical and 
functional fitness, top sports mastery stage.
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Целью исследования стало выявление структуры физической и функцио-
нальной подготовленности теннисисток, тренирующихся на этапе высшего 
спортивного мастерства. В работе приняло участие 20 ведущих теннисис-
ток страны 17 лет и старше, тренирующихся на этапе высшего спортив-
ного мастерства. Для исследования физической и функциональной под-
готовленности спортсменок определялись показатели, характеризующие 
ёмкость, мощность и эффективность аэробных и алактатных анаэробных 
способностей, основные формы проявления быстроты, скоростно-силовые 
способности мышц плечевого пояса и мышц нижних конечностей в дви-
жениях, выполняемых в разных направлениях, координационные способ-
ности, гибкость и виды выносливости. На основе результатов проведённого 
тестирования для определения значимых факторов и иерархии физических 
и функциональных способностей в структуре физической подготовлен-
ности высококвалифицированных теннисисток был проведён факторный 
анализ. В результате факторного анализа данных тестирования высококва-
лифицированных теннисисток установлено 6 ведущих факторов, главный 
из которых составляют показатели аэробной производительности. Авторы 
приходят к выводу о том, что результаты исследования могут быть исполь-
зованы при планировании тренировочного процесса спортсменок на эта-
пах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства, в 
лекциях студентам физкультурных вузов, тренерам на курсах повышения 
квалификации, при написании квалификационных работ. 

Ключевые слова: теннисистки, факторный анализ, структура физической 
и функциональной подготовленности, этап высшего спортивного мастер-
ства.

Введение. Ведение тренировочного процесса в любом 
виде спорта на всех этапах подготовки невозможно без зна‑
ний специфики самого вида спорта, а также качеств, необхо‑
димых для ведения соревновательной борьбы.

Анализ специфики соревновательной деятельности 
теннисистов и мужчин, и женщин проводится как у нас 
в стране, так и за рубежом. В отношении требований 
к физической и функциональной подготовленности тен‑

нисисток, предъявляемых к соревновательной деятель‑
ностью, к настоящему времени единого мнения нет [7, 5, 
8, 3, 2].

Например, D. Ralston, один из ведущих в прошлом игро‑
ков США, долгие годы игравший за страну в команде Кубка 
Дэвиса, затем тренировавший одну из лучших теннисисток 
мира, победительницу турниров Большого Шлема Крис 
Эверт, в своей практической работе делал акцент на коорди‑
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национных способностях. При этом особое внимание уделял 
равновесию [5].

В результате опроса некоторых ведущих российских игро‑
ков и тренеров было установлено, что большинство из них 
во главу угла ставят скоростные и скоростно‑силовые ка‑
чества. Этого же мнения придерживаются специалисты ITF 
(МФТ) [6].

Многие лучшие игроки мира и тренеры прошлого и насто‑
ящего времени уделяют большое внимание дыханию спорт‑
сменов, придавая ему порой первостепенное значение. Так, 
Ф. Сави [2] высказал мнение, что всех выдающихся тенниси‑
стов объединяет одно общее: координация своего дыхания 
с выполняемыми ударами.

Однако, на наш взгляд, специалисты, отмечая важность 
правильного дыхания во время матча, допускают одну ошиб‑
ку. Всю проблему энергетического обеспечения при совер‑
шаемых игроками действиях они сводят к правильной по‑
становке дыхания во время их выполнения, упуская из виду 
важность развития функциональных возможностей спорт‑
сменов [3].

По мнению Р. Шонборна, одного из ведущих специали‑
стов ITF [8], значимость основных физических качеств для 
тенниса можно оценить следующим образом: координация – 
90 %, быстрота набора скорости и быстрота координации – 
по 80 %, быстрота реакции – 70 %, упругость или эластичность 
мышц – 60 %; быстрота, скоростная выносливость, аэробная 
выносливость – по 55 %, силовая выносливость, анаэробная 
выносливость и подвижность суставов – по 50 %. Термины, 
используемые Р. Шонборном, отличаются от принятых в оте‑
чественной теории и методике физического воспитания, на‑
пример быстрота координации. Пояснений к используемым 
терминам автор не даёт. В официальном учебнике ITF (МФТ) 
подтверждается мнение Ferrautiet et al [1] о том, что аэробная 
и анаэробная выносливость считаются вторыми по значимо‑
сти физическими качествами после быстроты и ловкости. 
Особенности соревновательной деятельности теннисисток, 
и в частности установленные к настоящему времени пара‑
метры внешней величины соревновательной нагрузки, дают 
основание сомневаться в подобном ранжировании качеств 
[4]. Определение значимости каждого качества важно для 
планирования подготовки спортсменов, подбора необходи‑
мых средств, а главное, методов тренировки, что выразится 
в конечном итоге в результативности соревновательной дея‑
тельности.

Цель исследования – выявить структуру физической 
и функциональной подготовленности теннисисток, трениру‑
ющихся на этапе высшего спортивного мастерства.

Методика и организация исследования. В работе при‑
няло участие 20 ведущих теннисисток страны 17 лет и стар‑
ше, тренирующихся на этапе высшего спортивного мастер‑
ства. Среди них победительницы крупных международных 
турниров, включая турниры Большого Шлема. В качестве 
методов исследования были использованы теоретический 
анализ и обобщение научно‑методической литературы, 
изучение мнений тренеров путём бесед с ведущими спе‑

циалистами, педагогические наблюдения. Для исследо‑
вания физической и функциональной подготовленности 
спортсменок определялись показатели, характеризующие 
ёмкость, мощность и эффективность аэробных и алактатных 
анаэробных способностей, основные формы проявления 
быстроты (быстрота реакции, одиночного движения, набора 
скорости и частота движений), скоростно‑силовые способ‑
ности мышц плечевого пояса и мышц нижних конечностей 
в движениях, выполняемых в разных направлениях, коор‑
динационные способности (дифференциация мышечных 
усилий, пространственная точность движений и быстрота 
перестроения движений), гибкость (общая и подвижность 
плечевых суставов) и виды выносливости (алактатной, лак‑
татной и скоростно‑силовой). Всего был определён 61 по‑
казатель.

На основе результатов проведённого тестирования для 
определения значимых факторов и иерархии физических 
и функциональных способностей в структуре физической 
подготовленности высококвалифицированных теннисисток 
был проведён факторный анализ.

Результаты исследования и их обсуждение. Фак‑
торный анализ результатов тестирования высококвалифи‑
цированных теннисисток позволил определить 6 ведущих 
факторов, объясняющих 91,3 % полной дисперсии выборки 
(см. таблицу).

В первый, ведущий из выявленных факторов, вошли пока‑
затели, пять из которых имеют высокие факторные нагрузки. 
Три показателя характеризуют мощность аэробных способ‑
ностей (МВЛ, МПК и КП), один – эффективность аэробных 
способностей (ПАНО) и один – ёмкость анаэробных алактат‑
ных способностей – время удержания максимальной мощно‑
сти (tу). Этот фактор интерпретирован как фактор функцио‑
нальных способностей.

Фактор II объединил три показателя с высокими фактор‑
ными нагрузками: два показателя тотальных размеров тела 
(вес, рост) и показатель координационных способностей 
(дифференциация мышечных усилий). Интерпретируем его 
как фактор тотальных размеров тела в сочетании с проявле‑
нием координационных способностей.

В фактор III вошло два показателя с высокими факторны‑
ми нагрузками: потребление кислорода на уровне аэробного 
порога и пространственная точность движений – «чувство» 
мяча. Данный фактор интерпретируем как сочетание специ‑
фических координационных способностей с эффективно‑
стью аэробной производительности.

Фактор IV объединил три показателя, которые характе‑
ризируют скоростные и скоростно‑силовые способности 
теннисисток: время одиночного движения и прыжок в длину 
с места, а один относится к тотальным размерам тела – ин‑
декс массы тела. Данный фактор был интерпретирован как 
сочетание скоростных и скоростно‑силовых способностей 
с массой теннисисток и их ростом.

Фактор V объединил три показателя с высокими фак‑
торными нагрузками: время простой реакции бега, частота 
движений и максимальная мгновенная мощность. Все три 

Факторная структура физической и функциональной подготовленности теннисисток на этапе высшего спортивного мастерства

Номер 
фактора

Название фактора
Вклад в общую  
дисперсию, %

I Функциональные возможности 42,2

II Тотальные размеры тела в сочетании с проявлением координационных способностей 15,1

III
Специфические координационные способности в сочетании с эффективностью аэробной произ‑
водительности 11,0

IV Сочетание скоростных и скоростно‑силовых способностей с массой тела и роста теннисисток 9,7

V Скоростные способности 7,0

VI Скоростно‑силовые способности при движении вверх и подвижность плечевых суставов 6,1
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показателя характеризуют скоростные способности. Интер‑
претируем его как фактор скоростных способностей.

В фактор VI вошли три показателя с высокими факторны‑
ми нагрузками: высота выпрыгивания при простой и сложной 
реакции, подвижность плечевых суставов. Интерпретируем 
его как фактор скоростно‑силовых способностей при движе‑
нии вверх и подвижность плечевых суставов.

Таким образом, выделено 6 факторов, характеризирую‑
щих физическую и функциональную подготовленность тен‑
нисисток, занимающихся на этапе высшего спортивного 
мастерства. Основным из них, имеющим наибольший вклад, 
является фактор, включающий в себя показатели аэробной 
и алактатной анаэробной производительности. Алактатная 
анаэробная производительность обеспечивает розыгрыш 
очка, длительность которого до 10 с. Таких очков в матче 
в среднем разыгрывается около 80 % (86,12 % на «быстром» 
покрытии и 79,17 % на «медленном» покрытии). Всего в мат‑
че в среднем, как показывает статистика, теннисистки высо‑
кого уровня разыгрывают 128,13 очка на «быстром» покры‑
тии и 128,82 очка на «медленном» покрытии. А это значит, что 
начать следующий розыгрыш желательно, чтобы АТФ, ис‑
траченная в предыдущем розыгрыше, была восстановлена. 
Значит, необходимы мощность и эффективность аэробных 
способностей, которые за 20 с, отведённых для паузы между 
розыгрышами, должны провести ресинтез АТФ. Это позво‑
лит каждое следующее очко провести без снижения необхо‑
димых показателей – быстроты реакции и одиночного дви‑
жения, точности движений, высоты выпрыгиваний, быстроты 
набора скорости и др. Конечно, к скоростным способно‑
стям теннисисток предъявляются очень большие требова‑
ния. Именно они во многом обеспечивают розыгрыш очка. 
Но на этапе высшего спортивного мастерства происходит 
изменение акцентов. На этом этапе нет теннисисток, у ко‑
торых недостаточные показатели, оценивающие различные 
формы проявления скоростных способностей. На этом эта‑
пе решающим оказывается возможность сохранить их про‑
явления в течение длительного времени – более 2, а иногда 
3 ч. А значит, увеличиваются требования к аэробной произ‑
водительности спортсменок.

Вывод. Ведущее место в структуре физической и функци‑
ональной подготовленности занимают показатели мощности 
и эффективности аэробных способностей. Координацион‑
ные способности, которые вместе со скоростными специа‑
листы Международной федерации тенниса (МФТ) считают 
ведущими у теннисисток высокой квалификации, входят со‑
ставляющими в факторы II и III. Скоростные способности об‑

разуют фактор V. Скоростно‑силовые способности в разных 
сочетаниях входят в факторы IV и VI. Большую значимость 
имеют тотальные размеры тела. Вместе с координационны‑
ми способностями образуют фактор II, а вместе со скорост‑
ными и скоростно‑силовыми – фактор IV.

Приняв во внимание полученные результаты, следует 
пересмотреть планы подготовки. Многие тренеры продол‑
жают в большом объёме работать над совершенствованием 
скоростных способностей, улучшить которые у спортсменок 
на данном этапе многолетней подготовки представляется 
проблематичным. Необходимо внести коррекцию в распре‑
деление времени, отводимого для совершенствования каж‑
дого физического качества на этапах макроцикла, а также 
уточнить применяемые методы тренировки для их совершен‑
ствования.
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The article is devoted to the tactical training in 200 m running in terms of competitions 
held at a stadium. The distance was conditionally divided into several interconnected 
segments (sections). We analyzed the peculiarities of running on the studied distance 
segments (sections) and the sprinters’ functional state when running a curve (0-100 
m) and on a straight segment (100-200 m), as well as the distribution of (applied) 
forces, etc. The study shows the numerical values enabling to plan the result on the 
first and second 100 m segments (sections) and ensure a skillful 200 m running 
technique along the entire distance:
- the time difference between the "start-to-100 m and 100-200 m" segments can be 
equal to 0.45-0.55 sec (0.60-0.70 sec should be approximated);
- the time difference between the best result in the 100 m run (season) and the "start-
to-100 m" segment (running the curve) was 0.30-0.35 sec (in some cases it can reach 
0.40 sec);
- the time difference between the best result in the 100 m run (season) and the 100-
200 m segment (running on the straight line) - 0.10-0.20 sec;
- in view of the numerical values obtained in the examined runners (both males and 
females) on the 200 m segment (in order to make adjustments), we should proceed 
from the number of laps completed, the number of starts in other types of run in these 
competitions (athletes can participate in the 100 m and 200 m runs or 200 m and 400 
m runs), weather conditions, etc. 

Keywords: 200 m run, curve (turn), running on segments (sections), tactics, 
maximum speed, free run, force distribution.

TACTiCAL TRAiNiNg iN 200 M RUNNiNg UNDER COMPETiTiVE CONDiTiONS
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Аннотация Annotation

Кандидат педагогических наук, доцент О.М. Мирзоев1 
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Стамбул

Статья посвящена тактике построения бега на 200 м в условиях соревнования, 
проводимого на стадионе. Дистанция условно поделена на несколько взаимо-
связанных участков (отрезков). Показан характер бега по исследуемым участкам 
(отрезкам) дистанции. Речь идёт о состоянии легкоатлета-спринтера при беге по 
виражу (0-100 м), а также на прямой (100-200 м), распределении (прилагаемых) 
усилий и др. Показаны цифровые значения, позволяющие планировать резуль-
тат на первом и втором стометровых участках (отрезках) и обеспечивать грамот-
ное построение бега на 200 м по всей длине дистанции: 
– разница во времени между отрезками «старт-100 и 100-200 м» может 
быть равна 0,45-0,55 с (следует стремиться к 0,60-0,70 с); 
– разница во времени между лучшим результатом в беге на 100 м (в сезоне) 
и отрезком «старт-100 м» (бег по виражу) – 0,30-0,35 с (в отдельных случа-
ях может доходить до 0,40 с);
– разница во времени между лучшим результатом в беге на 100 м (в сезоне) 
и отрезком 100-200 м (бег по прямой) – 0,10-0,20 с;
– при учёте вышеуказанных цифровых значений для бегунов (бегуний) на 
200 м (в целях внесения коррективов) следует исходить из количества про-
ведённых кругов соревнований, количества выполненных стартов в других 
видах на данных соревнованиях (спортсмены могут участвовать в беге на 
100 и 200 м или на 200 и 400 м), погодных условий и др. 

Ключевые слова: бег на 200 м, вираж (поворот), бег по отрезкам (участкам), 
тактика, максимальная скорость, свободный бег, распределение усилий.

Введение. Существуют различные мнения о форми‑
ровании спринтерского бега по всей длине дистанции. На‑
пример, речь может идти о длине и частоте бегового шага, 
использовании «свободного» бега, бега без напряжения 
(умение расслабляться на определённом отрезке дистан‑
ции), об особенностях движения спортсмена по виражу и др. 
В этом контексте следует рассматривать и такое понятие, как 
«тактика бега» [1]. Она присутствует и в беге на короткие дис‑
танции, в частности на двухсотметровой дистанции.

Исходя из особенностей бега на полкруга по стадиону, где 
часть дистанции преодолевается по виражу (старт‑100 м), 
а другая часть бега осуществляется по прямой (100–200 м), 
мы обращаем своё внимание на тактику бега на 200 м, кото‑
рая базируется на различных аспектах и составлена с учётом 
теоретического и богатого практического опыта.

Как известно, двухсотметровую дистанцию относят 
к упражнениям анаэробно‑гликолитической направленности, 

которая выполняется в зоне максимальной мощности. В свя‑
зи с этим в отличие от бега на 100 м (спортсмены совмещают 
бег на 100 и 200 м, что является причиной сохранения чувства 
бега «во всю» с проявлением напряжения в процессе выпол‑
нения всего упражнения), бег на дистанции вдвое длиннее 
требует больше энергозатрат, а вместе с этим подразумева‑
ет уже более рациональный подход к их расходованию.

Цель исследования – представить тактические аспекты 
построения бега на 200 м в условиях соревнования, прово‑
димых на стадионе.

Результаты исследования и их обсуждение. Одним их 
слагаемых тактики бега на 200 м является время (скорость) 
бега, фиксируемое по различным отрезкам дистанции, дру‑
гим – характер проявляемых (прилагаемых) усилий – макси‑
мальных и околомаксимальных на тех или иных участках.

Технология бега на короткие дистанции, где спортсмену 
требуется преодолевать вираж (поворот) – бег на 200 и 400 м 
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спОртИвНАя пОдГОтОвКА

(здесь подразумеваются и эстафетные дистанции), вносит 
особенности в технику, что, в свою очередь, определяет 
и тактику движения спринтера по дистанции. Чем меньше ра‑
диус, которым описан вираж, тем значительнее сказывается 
его отрицательное влияние на скорость бега. Этим можно 
объяснить и сложность бега по повороту.

Для более детализированного построения тактического 
«рисунка» вся двухсотметровая дистанция была поделена 
на несколько условных отрезков (участков), где приоритетом 
выступают проявляемые усилия, сопряжённые со скоростью 
передвижения легкоатлета по дистанции и взаимосвязанные 
с техникой бега.

Бег на участке 0–100 м (бег по виражу).
Часть дистанции бега на 200 м проходит по виражу (пово‑

роту). Как правило, наиболее «удобные» дорожки для сприн‑
теров считаются 4–6‑я и, возможно, 7‑я (при наличии девяти 
дорожек соответственно 4–7‑я и 8‑я).

Слагаемыми для попадания на «удобные» дорожки явля‑
ются спортивный результат, а также место, занятое спорт‑
сменом на финише в том или ином круге соревнования.

В связи с этим наиболее «неблагоприятными» (неком‑
фортными) дорожками можно считать 1‑ю и 2‑ю прежде все‑
го из‑за радиуса виража («крутизны») и частично 7‑ю и 8‑ю 
(9‑ю). В итоге, согласно правилам соревнования, сильнейшие 
оказываются в лучшем положении. В этой ситуации бег в полу‑
финальном забеге имеет не менее важное значение, чем в сле‑
дующем круге соревнования, так как именно в полуфинале и ре‑
шается, на какую дорожку выйдет на старт спринтер для борьбы 
за медаль. Имеется необходимость, на наш взгляд, учитывать 
важность бега и в предварительном круге соревнования (забе‑
ге), в особенности тем, кто претендует на медали.

Проблема крайней дорожки – 8‑й (9‑й), несмотря на их 
«благоприятный» радиус, на первый взгляд, кроется в том, что 
спортсмен находится впереди всех своих соперников. Из‑за 
этого неудобного положения в процессе бега ему практиче‑
ски не представляется возможным контролировать свой бег 
по отношению к бегунам, находящимся на других дорожках 
(слева от него). Получается, что участок дистанции «старт‑
100 м» спортсмену, как правило, приходится бежать «вслепую» 
(то есть, не видя соперников). Возможность отслеживать дей‑
ствия соперников у него появляется, но в какой именно точ‑
ке бега – определить невозможно (из‑за класса спринтеров). 
По всей вероятности, это один из факторов, который требует 
от спортсмена прилагать значительные усилия уже на первой 
половине дистанции, что можно оказать отрицательное воз‑
действие на бег по прямой. Другим фактором может служить 
пологая траектория виража, где не в полной мере имеется 
возможность противостоять центробежным силам и исполь‑
зовать их по мере возможности в свою пользу.

Что касается двух первых дорожек, то значимость их по от‑
ношению к крайней дорожке существенно меньше. Это объ‑
ясняется, как говорилось ранее, особенностями виражей. 
Спортсменам на отрезке «старт‑100 м» приходится прила‑
гать больше усилий (большая трата энергии), а сам участок 
дистанции представляется более «длинным». По этим и дру‑
гим причинам спринтеры, выходящие на старт на указанные 
дорожки, уже заведомо, в том числе и в психологическом 
плане, находятся в «проигрышном» положении.

Необходимо отметить, что у мужчин чаще всего победи‑
телями чемпионата мира становились атлеты, стартовав‑
шие по 3–5‑й дорожкам. Второе место оставалось за теми, 
кто преодолевал дистанцию по 3, 4 и 6‑й дорожкам. Брон‑
зовые медали были востребованы среди тех спринтеров, 
которым жребий выпал бежать по 4–7‑й дорожкам. На этом 
фоне зафиксировано полное отсутствие медалистов, бежав‑
ших по 2‑й дорожке, и лишь единожды спортсмены, бегущие 

№ 
п/п Место

Номер дорожки 

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Мужчины 

1 Первое ‑‑ ‑‑ 4 4 4 2 1 1 ‑‑

2 Второе ‑‑ ‑‑ 4 5 2 4 1 ‑‑ ‑‑

3 Третье 1 ‑‑ 1 4 3 3 4 ‑‑ ‑‑

Женщины 

1 Первое ‑‑ ‑‑ 2 4 5 3 1 1 ‑‑

2 Второе ‑‑ 1 ‑‑ 6 3 3 2 1 ‑‑

3 Третье 1 1 4 2 4 1 ‑‑ 2 1

по 1‑й и 8‑й дорожкам, становились обладателями наград 
планетарного чемпионата. Среди победительниц акцент 
в большей степени смещён к 4‑й и 5‑й дорожкам. Опреде‑
лённое преимущество имели бегуньи, выходившие на старт 
по 6‑й и 3‑й дорожкам. Легкоатлеткам, кому удалось попасть 
на 3, 4 и 5‑ю дорожки, сопутствовал успех, по итогам которо‑
го они стали серебряными и бронзовыми призёрами (см. та‑
блицу).

Таким образом, у мужчин из 48 человек, которым удалось 
завершить соревнования с медалями, 43 спортсмена (89,6 %) 
своим результатам «обязаны» 3–6‑й дорожкам, тогда как 
у спортсменок удача сопутствовала тем, кому жребий выпал 
бежать по 4–5‑й дорожкам (50,0 %) и частично по 3‑й и 6‑й 
дорожкам (27,1 %). Легкоатлеткам, стартовавшим, к приме‑
ру, по «неудобным» – крайним – дорожкам  8‑й (9‑й), удалось 
завоевать всего 5 медалей из 48 (10,41 %), а у мужчин анало‑
гичный показатель составил и вовсе 2,08 %, или одну медаль. 
Количество наград различного достоинства на чемпионатах 
мира среди мужчин (1, или 2,08 %) и женщин (3, или 6,25 %), 
полученных теми, кому по жребию достались первые две до‑
рожки, составило четыре человека.

При беге по виражу, в особенности при «выходе» на пря‑
мую, спортсмен сталкивается с центробежной силой, кото‑
рая может оказывать отрицательное воздействие на резуль‑
тат посредством дополнительного напряжения в беге. При 
этом применение умелых тактических действий и приёмов 
технического мастерства (при наличии их у спринтера) по‑
зволяет минимизировать потери, свойственные спортсмену 
при «выходе» с виража на финишную прямую.

Весь бег на отрезке 0–100 м мы подразделили на четыре 
взаимосвязанных между собой участка. В качестве примера 
для решения тактических приёмов была выбрана 4‑я дорож‑
ка. Следует учесть, что применение подобных тактических 
технологий в целом присуще всем беговым дорожкам.

Отрезок дистанции. Старт‑стартовый разгон. Ориентиро‑
вочная длина предполагаемого отрезка равняется 25–30 м.

Скорость бега необходимо набирать за счёт посте‑
пенного увеличения длины бегового шага. Здесь следует 
учесть этот факт, так как чаще всего спринтерам рекомен‑
дуют (советуют) повышать скорость за счёт частоты шагов. 
На наш взгляд, нет необходимости «частить» (согласно 
выражению тренеров) шагами. В этом случае происходят 
значительные энергетические траты, не оправдывающие 
себя впоследствии – на финише. Целесообразно пробе‑
жать старт и стартовый разгон свободно (без напряжения, 

Распределение по дорожкам бегунов и бегуний на 200 м,ставших 
победителями и призёрами чемпионатов мира по лёгкой атлетике 
(период 1983-2017 гг.) 

Примечание. На чемпионатах мира 2017, 2015 и 2007 гг. спортсме‑
нам (спортсменкам) было дано право стартовать со 2‑й дорожки, так 
как конструкция стадиона позволяла вместить девять дорожек по 
кругу (1‑я дорожка задействована не была – считалась «нерабочей»). 
Исходя из этого, три чемпионата мира прошли на стадионах с девя‑
тью дорожками (2‑9‑я). Стадионы, где проходили чемпионаты мира в 
1983‑2005, 2009‑2013 гг., имели восемь дорожек (1‑8‑я). 
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спОртИвНАя пОдГОтОвКА

в особенности это касается верхнего плечевого пояса) 
и на максимальной скорости. Стартовые колодки можно 
установить под острым углом по отношению к внутрен‑
ней линии дорожки. Однако такое положение стартовых 
колодок используют не все высококвалифицированные 
спринтеры. Это относится, например, к У. Болту и другим 
ведущим спринтерам планеты [3]. Другие же спринтеры 
могут расположить колодки на старте так, что создадут 
лишь незначительные условия для бега по касательной 
линии. Говорить об улучшении качества бега на старте 
и стартовом разгоне с помощью определённого положе‑
ния колодок не приходится. Важно знать, что данное рас‑
положение колодок на старте относится не ко всем дорож‑
кам. Оно неприемлемо к 1‑й и частично ко 2‑й дорожке.

После старта следует сместить акцент бега к внутренней 
линии дорожки (к бровке), благодаря чему удастся противо‑
действовать искусственному увеличению длины дистанции. 
Так, к примеру, если преодолевать вираж, придерживаясь 
внутренней части (ближе к линии – «границе»), в этом слу‑
чае легкоатлет «экономит» в пределах 0,5 м на стометро‑
вом участке дистанции (4‑я дорожка). Когда спринтер бежит 
по середине дорожки, а такие случаи носят частый характер, 
то длина бега по виражу увеличивается до 1 м. Если спор‑
тсмен смещается к внешней части дорожки (ближе к линии 
«границы» – «уходит» вправо) и продолжает бежать в таком 
направлении по виражу, то длина пробегаемого стометро‑
вого отрезка, в том числе и дистанции, сразу увеличивается 
на 2 и более метра. Из этого контекста следует, что в трени‑
ровочном процессе необходимо уделять достаточное вни‑
мание бегу по виражу, в особенности на специальноподгото‑
вительных этапах, где интенсивность выполняемых беговых 
упражнений возрастает.

Бег на отрезке 25–30–70–80‑й метр дистанции (длина 
45–50 м). На второй составляющей части бега по виражу 
(50 % дистанции) следует продолжить повышать скорость 
за счёт увеличения длины шага. На этом фоне лучше всего 
бежать свободно (удерживая набранную скорость), держась 
ближе к внутренней линии виража, сняв напряжение (напря‑
жённый бег). Уменьшение напряжённости в беге облегчает 
удержание скорости на уровне максимальной, что создаёт 
благоприятные условия, выражаясь «тренерской терминоло‑
гией» – «мягко катить».

Бег на участке 100–200 м (бег по прямой).
Бег на отрезке – 70–80–110–120‑й метр дистанции (длина 

40 м). На данном отрезке, который становится третьей частью 
бега на 200 м, наряду с тактикой следует проявить и технику 
бега. Поддерживая длину бегового шага и «борясь» с центро‑
бежной силой, целесообразно выполнить обоснованный «вы‑
ход» с виража с продвижением вперёд на финишную прямую 
исключительно за счёт частоты беговых шагов. То есть часто‑
та шагов на указанном отрезке становится ведущим компо‑
нентом скорости бега. Исходя из этого, становится очевид‑
ным, что отрезок от 70–80‑го и до 110–120‑го метра играет 
ключевую роль для решения ряда важных аспектов, связан‑
ных с достижением высокого результата на финише. Более 
всего, процесс ускорения, с акцентом на увеличении частоты 
движения, рекомендуется начинать с 70‑го метра.

Бег на отрезке – 110–120–1500‑й метр дистанции 
(40–30 м). На второй половине дистанции, где уже проявля‑
ются признаки утомления, от спортсмена требуется макси‑
мальная концентрация усилий. Обращаем внимание на верх‑
ний плечевой пояс (обычно спортсмены приподнимают его 
вверх), который необходимо освободить от напряжения 
(удерживать в расслабленном состоянии). Это позволяет 
придерживаться свободного бега и создавать благоприят‑
ные условия для бега (финишного) на отрезке 150–200 м.

Бег на отрезке – 150–200‑й метр дистанции (финишное 
ускорение – финиш, 50 м). Завершающая часть связана 
с финишем. Бег с максимальной скоростью и поддержанием 
расслабления верхнего плечевого пояса. За 2 м до финиша 
верхний плечевой пояс подаётся вперёд (наклон вперёд), 
то есть туловище спринтера принимает положение знака 
«вопроса» – техника финиширования.

Одним из критериев, определяющих тактику прохожде‑
ния дистанции, может служить индивидуальный результат 
спортсмена в беге на 100 м, к примеру показанный в сезо‑
не. То есть в качестве оценки тактического мастерства в беге 
на 200 м может выступать дистанция в два раза короче. От‑
сюда следует, что спринтерам, специализирующимся ис‑
ключительно в беге на 200 м, имеется особая необходимость 
выступать и в беге на 100 м. Другим критерием служит ре‑
гистрация времени пробегания двух равнозначных отрезков 
дистанции и расчёт разницы между ними. Данная разница 
определяет в том числе уровень специальной выносливости, 
которая важна для бегунов на второй половине дистанции. 
Однозначно, что время (скорость) преодоления второй по‑
ловины двухсотметровой дистанции (бег по прямой) должно 
превышать аналогичный результат, зафиксированный на от‑
резке при беге по виражу.

Выводы. Многолетние исследования соревновательной 
деятельности спринтеров высокой квалификации позволяют 
нам предложить следующее:

– разница во времени между отрезками «старт‑
100 и 100–200 м» может быть равна 0,45–0,55 с (следует 
стремиться к 0,60–0,70 с);

– разница во времени между лучшим результатом в беге 
на 100 м (в сезоне) и отрезком «старт‑100 м» (бег по виражу) – 
0,30–0,35 с (в отдельных случаях может доходить до 0,40 с). 
Например, если спортсмен имеет лучший результат в беге 
на 100 м (в сезоне) – 10,35 с, то отрезок «старт‑100 м» следу‑
ет преодолевать за 10,65–10,70 с;

– разница во времени между лучшим результатом в беге 
на 100 м (в сезоне) и отрезком 100–200 м (бег по прямой) – 
0,10–0,20 с. Например, если спортсмен имеет лучший резуль‑
тат в беге на 100 м (в сезоне) 10,35 с, то отрезок 100–200 м 
ему необходимо преодолевать за 10,25–10,15 с [2];

– при учёте вышеуказанных цифровых значений для бе‑
гунов (бегуний) на 200 м (в целях внесения коррективов) 
следует исходить из количества проведённых кругов сорев‑
нований, количества выполненных стартов в других видах 
на данных соревнованиях (спортсмены могут участвовать 
в беге на 100 и 200 м или на 200 и 400 м), погодных условий 
и др. Всё это отражает возможности спортсменов преодо‑
леть дистанцию согласно заранее сформированной тактике.
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The success of athletic training is largely determined by the correct choice of 
strategic directions of its improvement, search for reserves to develop its 
individual aspects.
Objective of the present study was to substantiate the efficiency of intensive 
sport excellence training of basketball players through the targeted use of 
physical exercises by the conjugate influence method. The study was based 
on an educational experiment that involved the 17-20 year-old males (n=18), 
members of the basketball team of Transbaikal State University, all belonging 
to the I sports category. The comparative analysis of the special physical fitness 
indicators showed that most basketball players had underdeveloped speed and 
speed-strength abilities and insufficient level of special endurance.
In the light of the revealed deviations from the model performance indicators, the 
content of the pre-season training process was adjusted.
The final testing showed a statistically significant increase of the studied 
indicators stipulated by the differentiation of training influences in the course 
of development of physical qualities and improvement of the players’ technical 
skills.

Keywords: differentiation of physical loads, conjugate influence method.
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Целью исследования стало обоснование эффективности технологии ин-
тенсивного повышения спортивного мастерства баскетболистов за счет 
целенаправленного использования в тренировочном процессе физических 
упражнений методом сопряженного воздействия. В рамках научной рабо-
ты был организован и проведен педагогический эксперимент с участием 
юношей 17-20 лет (n=18) – членов сборной команды Забайкальского госу-
дарственного университета, имеющих I спортивный разряд. Сравнительный 
анализ показателей специальной физической подготовленности показал, 
что у большинства баскетболистов признаны отстающими скоростные и 
скоростно-силовые способности, недостаточен уровень специальной вы-
носливости. 
С учетом выявленных отклонений от модельных показателей было скор-
ректировано содержание тренировочного процесса в подготовительном 
периоде. 
По результатам итогового тестирования установлено статистически значи-
мое повышение исследуемых показателей, обусловленное дифференциа-
цией тренировочных воздействий в развитии физических качеств и совер-
шенствовании технического мастерства игроков.

Ключевые слова: дифференциация физической нагрузки, метод сопряжен-
ных воздействий.

Введение. Успешность подготовки спортсменов во мно‑
гом обусловлена правильностью выбора стратегических на‑
правлений ее совершенствования, выявлением резервов, 
заложенных в разработке отдельных ее сторон [3, 8].

Современный этап развития студенческого баскетбола 
характеризуется расширением календаря соревнований, 
усложнением способов их проведения, повышением плотно‑
сти соревновательного режима баскетболистов [4]. Эффек‑
тивность построения тренировочного процесса определяется 
полнотой и информативностью данных о соревновательной 
деятельности спортсменов [1, 2, 7, 8], на этой основе опре‑
деляются наиболее продуктивные средства и методы тре‑
нировки, ее акцентированная направленность на отдельных 

этапах подготовки спортсменов. Соревновательная дея‑
тельность баскетболистов характеризуется как динамичная, 
скоростная, с высоким уровнем силовых проявлений в обо‑
ронительных и наступательных действиях, предъявляющая 
к игрокам повышенные требования. Несмотря на то что в на‑
учной литературе имеются сведения о соревновательной де‑
ятельности баскетболистов, данные о технико‑тактических 
действиях баскетбольных команд весьма ограниченны, что, 
в свою очередь, создает проблемы планирования и построе‑
ния тренировочного процесса баскетбольных команд, имею‑
щих различную квалификацию [5].

Цель исследования – обоснование эффективности тех‑
нологии интенсивного повышения спортивного мастерства 
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спОртИвНАя пОдГОтОвКА

баскетболистов за счет целенаправленного использования 
в тренировочном процессе физических упражнений методом 
сопряженного воздействия.

Методика и организация исследования. В рамках на‑
учной работы был организован и проведен педагогический 
эксперимент с участием юношей 17–20 лет (n=18), членов 
сборной команды Забайкальского государственного уни‑
верситета, имеющих I спортивный разряд. Предполагалось, 
что применение в тренировочном процессе сборной Забай‑
кальского государственного университета на предсорев‑
новательном этапе технологии предсезонной подготовки, 
базовыми сущностными элементами которой являются: а) 
атлетическая и бросковая подготовка, б) интегральная под‑
готовка, включающая упражнения для отработки техники 
индивидуальной защиты и бросков мяча в корзину с раз‑
личных дистанций во взаимосвязи с развитием скоростных 
и скоростно‑силовых способностей, в) упражнения сопря‑
женного воздействия (в зависимости от типа мезо‑ и микро‑
цикла), г) дифференцированный подход за счет выполнения 
игроками различного амплуа специальных упражнений со‑
пряженного воздействия согласно их функциям.

Показатели физического состояния сту ден тов‑спорт сме‑
нов в начале сезона 2018/2019 сопоставлялись с комплек‑
сом модельных характеристик тренировочной деятельности 
в прошедшем годовом макроцикле (рассчитывались по дан‑

ным сезона 2017/2018, завершившегося победой сборной 
ЗабГУ в дивизионе «Забайкалье» АСБ России). Сравнитель‑
ный анализ показателей специальной физической подго‑
товленности показал, что у большинства баскетболистов 
признаны отстающими скоростные и скоростно‑силовые 
способности, недостаточен уровень специальной выносли‑
вости (см. таблицу).

С учетом выявленных отклонений от модельных показа‑
телей было скорректировано содержание тренировочного 
процесса в подготовительном периоде (первый и вто-
рой мезоциклы – июль-август 2018 г.), планировалось 
две тренировки в день. На утренней тренировке приме-
нялся «бег по холмам» на 10 км, направленность второй 
тренировки в микроциклах определялась игровой функ-
цией баскетболистов.

В первом и втором микроциклах каждого мезоцикла пла‑
нировалась недельная силовая тренировка, величина отяго‑
щений – 10–15 кг, упражнения выполнялись сериями, отдых 
между сериями составлял 3 мин. Акценты в силовой трени‑
ровке были распределены следующим образом: в первый 
день микроцикла – на мышцы спины, в третий день – на мыш‑
цы груди и плеч, в пятый день – на мышцы ног. Во второй 
и четвертый дни первого и второго микроциклов применялся 
комплекс упражнений для развития скоростно‑силовых спо‑
собностей баскетболистов. В начале каждой тренировки 

Динамика показателей подготовленности баскетболистов ЗабГУ (X±m)

* – различия по t‑критерию Стьюдента достоверны при p<0,05

Исследуемые показатели Модельные характери‑
стики Х

0

Исходные данные
Х

1

Итоговые  
данные

Х
2

Достоверность различий 
(p<0,05)

Х
1
‑Х

0
Х

2
‑Х

1

Специальная физическая подготовленность

Бег на 10 м, с 2,48±0,07 2,84±0,04 2,38±0,03 * *

Бег 4х6 м, с 8,09±0,09 8,54±0,17 8,03±0,13 * *

Челночный бег по отрезкам бас‑
кетбольной площадки с ведением 
мяча, с

26,18±0,44 28,79±0,83 25,44±0,79 * *

Скоростная прыгучесть, раз 35,12±1,02 28,85±1,27 32,07±1,19 *

Бег по заданному контуру 40 с, м 191,18±2,09 169,29±3,15 184,53±2,87 * *

Прыжок в длину с места, см 270,67±3,53 250,62±6,31 296,31±5,77 * *

Техническая подготовленность

Передвижения в защитной стой‑
ке, с

12,55±0,23 13,56±0,28 12,27±0,31 * *

Скоростное ведение мяча с изме‑
нением направления движения, с

5,12±0,21 5,98±0,23 5,54±0,19 *

30 штрафных бросков мяча, по‑
паданий

25,17±0,79 21,69±1,23 26,83±1,01 * *

40 бросков мяча в корзину с раз‑
ных дистанций, попаданий

31,78±2,01 24,62±1,98 33,18±1,36 * *

40 бросков мяча в корзину с раз‑
ных дистанций по времени вы‑
полнения, мин

3,27±0,23 4,47±0,36 3,96±0,29 *

Соревновательная деятельность

КЭСД, баллов 1,36±0,17 0,82±0,20 1,39±0,13 * *

КАСД, баллов 5,93±0,68 3,27±0,50 5,84±0,36 * *

КПСД, баллов 1,53±0,29 0,76±0,24 1,47±0,19 * *
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серийно выполнялся комплекс упражнений (по шесть 
повторений) для укрепления мышц брюшного пресса. 
Основной направленностью тренировочных занятий в тре‑
тьем и четвертом микроциклах было развитие специальной 
выносливости и скоростно‑силовых способностей как основ‑
ных физических качеств баскетболистов.

Третий мезоцикл подготовительного периода (сентябрь) 
был направлен на отработку тактических действий в напа‑
дении и защите, совершенствование техники бросков мяча 
в корзину с различной дистанции. Для поддержания долж‑
ного уровня специальных физических качеств на каждом 
тренировочном занятии в микроцикле использовались спе‑
циальные упражнения по технике индивидуальной защиты 
во взаимосвязи с развитием скоростно‑силовых способнос‑
тей и специальной выносливости.

Результаты исследования и их обсуждение. Прове‑
денное по окончании применения экспериментальной тех‑
нологии предсезонной подготовки баскетболистов ЗабГУ 
тестирование указало на достоверное повышение (p<0,05) 
показателей в тестах, отражающих специальную вынос‑
ливость, скоростные и скоростно‑силовые способности 
(см. таблицу). Наибольший прирост показателей техниче‑
ской подготовленности баскетболистов выявлен в тестах 
«30 штрафных бросков мяча» и «40 бросков мяча в корзину 
с разных дистанций». По нашему мнению, позитивные из‑
менения вызваны применением на каждом тренировочном 
занятии упражнений сопряженного воздействия, направлен‑
ных на совершенствование техники бросков мяча в корзину 
с различных дистанций. Прогресс в скоростном ведении 
мяча с изменением направления движения связан с исполь‑
зованием упражнений скоростно‑силового характера в отра‑
ботке техники ведения мяча.

Для получения информации о соревновательной деятель‑
ности баскетболистов в нападении и защите проводилась 
регистрация различных показателей в стандартном статис‑
тическом отчете игр Ассоциации студенческого баскетбола 
(АСБ) России (дивизион «Забайкалье»). Показателями со‑
ревновательной деятельности у баскетболистов являлись 
коэффициент эффективности (КЭСД), активности (КАСД) 
и полезности соревновательных действий (КПСД) в про‑
цессе игр на основе модельных характеристик игроков, 
определяющих их действия в нападении и защите в зависи‑
мости от игровых функций (амплуа) [6]. Наибольший при‑
рост показателей соревновательной деятельности в конце 
педагогического эксперимента наблюдается в количестве 
подборов под чужим и своим щитом; в результативных 
бросках мяча в корзину в 2‑очковой зоне. Максимальное 
количество подборов мяча в игре, как у своего, так и у чу‑
жого щита, осуществляют центровые игроки, при этом им 
помогают в этом атакующие защитники и разыгрывающие, 
но большее количество выполненных подборов приходится 
на центровых игроков. У защитников отмечаются более вы‑
сокие результаты в количестве перехватов мяча. Нападаю‑
щие имели значимое преимущество в общем количестве 
бросков с игры, количестве результативных бросков с игры, 
количестве подборов под своим и чужим щитом. Центровые 
имели значимое преимущество в таких игровых действиях, 
как количество бросков в 2‑очковой зоне, количество ре‑
зультативных бросков в 2‑очковой зоне, количество резуль‑
тативных бросков с игры, количество подборов под чужим 
щитом.

Вывод. Подводя итоги анализа результатов тестирова‑
ния специальной физической и технической подготовлен‑
ности, показателей соревновательной деятельности ба‑
скетболистов сборной команды ЗабГУ, можно заключить, 
что технология предсезонной подготовки баскетболистов 

спортивного клуба вуза к соревновательной деятельности, 
обеспечивающая интенсификацию тренировочного про‑
цесса и целенаправленное повышение результативности 
соревновательной деятельности, основанная на исполь‑
зовании комплекса модельных характеристик, эффек‑
тивных методик развития физических качеств в процессе 
совершенствования технических приемов и тактических 
действий, оказала благоприятное воздействие на иссле‑
дуемые показатели, что позволило выявить в конце иссле‑
дования положительную динамику и высокие приросты 
показателей специальной физической и технической под‑
готовленности, а также показателей соревновательной 
деятельности у баскетболистов.
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The article considers the technical-tactical methods used at the initial training 
stage with due regard to the scientifically substantiated sequence of training 
based on the principles of systematization of fighting techniques, combination 
of repeated and intermittent motor actions and a rational hapsagay training 
sequence. A motor control technology, in which each action is to be repeated 
as few times as possible from identical positions, element by elements, thus 
achieving a rational structure only but not practicing it until it turns into a skill, 
served as a methodological basis for the method development. The proposed 
methodology of annual training of hapsagay wrestlers at the initial stage was 
tested by an educational experiment, which involved the first-year students of the 
Ammosov North-Eastern Federal University. The technical and tactical fitness in 
hapsagay were assessed based on the following indicators: activity, versatility, 
effectiveness, variability, combinability. The methodology of combining repeated 
and intermittent motor actions consisted of 8 periods that included 9 lessons 
each, when this fighting technique needs to be improved in the "training" mode 
under standard (stable) external conditions and in the mode of "changing" variable 
conditions (the method of changing the fighting conditions). The transition to 
probabilistic prediction of a bout happens through the use of additional knockout 
blows rather than immediately after getting into the "habit" (automatization).

Keywords: wrestling, technique and tactics of wrestling, training process, 
methodology, research.
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спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт‑Петербург

Предлагается методика технико-тактической подготовки на начальном этапе 
с учетом обоснованной последовательности обучения приемам на основе си-
стематизации техники приемов, сочетания повторного и переменного выпол-
нения двигательного действия и рациональной последовательности обучения 
приемам борьбы хапсагай. Методологической основой разработки методики 
выбрана такая технология управления двигательными действиями, при кото-
рой действие повторяется как можно меньшее количество раз из однообраз-
ных положений и по элементам, добиваясь лишь выполнения рациональной 
структуры и не автоматизируя ее до навыка. Для поверки предлагаемой ме-
тодики тренировочного процесса хапсагаистов на начальном этапе в течение 
учебного года осуществлялся педагогический эксперимент со студентами 
1-го курса Северо-Восточного федерального университета им. М.К. Аммо-
сова. Для оценки технико-тактической подготовленности в борьбе хапсагай 
использовались показатели: активность, разносторонность, эффективность, 
вариативность, комбинационность. В методике сочетания методов повторно-
го и переменного выполнения двигательного действия выделяется восемь 
периодов по 9 занятий, когда этот прием необходимо совершенствовать в 
режиме «обучения» в стандартных (стабильных) внешних условиях и режиме 
«изменяющихся» вариативных условий (метод изменения условий схватки). 
Переход к вероятностным условиям поединка осуществляется не сразу по-
сле овладения до состояния «привычности» (автоматизированности), а через 
создание дополнительных сбивающих воздействий

Ключевые слова: спортивная борьба, техника и тактика борьбы, трениро-
вочный процесс, методика, исследование.

Введение. Теоретический анализ литературных источни‑
ков показывает, что якутская национальная борьба хапсагай 
имеет слабую разработанность вопросов теории технико‑
тактической подготовки борцов. Тренеру, работающему как 
с юными хапсагаистами, так и с борцами высшего класса, 
приходится базироваться лишь на собственном опыте, кото‑
рый он приобрёл в течение своей личной спортивной карьеры. 
Следует подчеркнуть, что потребность в разработке вопро‑
сов технико‑тактической подготовки обусловлена запросами 
в республике и признанием ее на мировом уровне [1, 2].

Цель исследования – разработать и экспериментально обо‑
сновать методику обучения технике борьбы хапсагай на основе 

последовательности изучения технико‑тактических действий 
по стадиям выполнения и по уровню сложности приемов.

Методика и организация исследования. Главным в обуче‑
нии технике борьбы является формирование соответствую‑
щих двигательных навыков, что достигается последователь‑
ным переходом от сравнительно легких условий выполнения 
приема к сложным условиям схватки.

В методике стабильного и вероятностного выполнения 
двигательного действия выделяются периоды, когда этот 
прием необходимо совершенствовать в режиме «обучения» 
в стандартных (стабильных) внешних условиях и режиме «из‑
меняющихся» вариативных условий (метод изменения условий 
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схватки). Переход к вероятностным условиям поединка пред‑
лагается осуществлять не сразу после овладения до состояния 
«привычности» (автоматизированности), а через использование 
создания дополнительных сбивающих воздействий.

Первые шесть занятий идет обучение по частям и целиком 
с тактическими вариантами приема: создавались непривычные 
условия и использовались нагрузки на самого спортсмена:

первое занятие: имитация приема при дополнительных • 
отягощения на частях тела – туловище, предплечье, бедро 
(двигательный анализатор);
второе занятие: подготовительная часть приема и прямо‑• 
линейные, вращательные и смешанные ускорения в са‑
гиттальной, горизонтальной и фронтальной плоскостях 
(вестибулярный анализатор);
третье занятие: подготовительная, основная часть приема • 
и оптические нагрузки (зрительный анализатор).
В качестве нагрузки для создания непривычных условий 

использовались следующие изменения характеристик внеш‑
ней среды:

четвертое занятие: прием выполнялся целиком и подбор • 
динамических характеристик (коэффициент упругости по‑
верхности);
пятое занятие: выполнение приема с сопротивлением • 
и подбор размера поверхности борцовских ковров;
шестое занятие: выполнение приема с полным сопротивле‑• 
нием и подбор спарринг‑партнера по силовой и простран‑
ственной характеристикам (по разнице в весе и росте);
седьмое занятие: для увеличения уровня сложности вво‑• 
дятся вероятностные условия. Начиная с седьмого заня‑
тия предлагалось выполнять игры‑единоборства с зада‑
нием для технического действия;
восьмое занятие: со спарринг‑партнером в упрощенных • 
схватках с заданием;
девятое занятие: совершенствование технических дей‑• 
ствий в вероятностных условиях в схватках‑спаррингах.
Методологической основой разработки методики сочета‑

ния повторного и вероятностного выполнения двигательного 
действия в технико‑тактической подготовке с учетом особен‑
ностей процесса управления спортсменами специальными 
двигательными действиями выбрана такая технология управ‑
ления двигательными действиями, при которой действие по‑
вторяется как можно меньшее количество раз из однообраз‑
ных положений и по элементам, добиваясь лишь выполнения 
рациональной структуры и не автоматизируя ее до навыка.

Таким образом, рассматривая методику сочетания ста‑
бильного и вероятностного выполнения двигательного 
действия» в тех ни ко‑так ти чес кой подготовке бор цов‑хап‑
са гаис тов, необходимо отметить следующие принципиаль‑
ные положения: плавность перехода от стабильных условий 

к условиям «схватки»; использование в процессе подготовки 
постепенного повышения уровня сложности за счет сбиваю‑
щих воздействий; использование различных дополнитель‑
ных нагрузок для исключения возврата в процессе обучения 
к состоянию «неосознаваемости» Для поверки предлагаемой 
методики тренировочного процесса хапсагаистов на началь‑
ном этапе в течение учебного года осуществлялся педаго‑
гический эксперимент со студентами 1‑го курса Северо‑
Восточного федерального университета им. М. К. Аммосова.

Для оценки технико‑тактической подготовленности в борь‑
бе хапсагай используются показатели: активность, разносто‑
ронность, эффективность, вариативность, комбинационность. 
В методике сочетания методов повторного и переменного вы‑
полнения двигательного действия выделяет ся восемь периодов 
по 9 занятий, когда этот прием необходимо совершенствовать 
в режиме «обучения» в стандартных (стабильных) внешних усло‑
виях и режиме «изменяющихся» вариативных условий (метод 
изменения условий схватки). Переход к вероятностным услови‑
ям поединка осуществляется не сразу после овладения до со‑
стояния «привычности» (автоматизированности), а через созда‑
ние дополнительных сбивающих воздействий [3].

Результаты исследования и их обсуждения. Подго‑
товка по методике сочетания стабильных и изменяющихся 
условий повышает уровень технико‑тактических показате‑
лей в схватке, что нашло отражение на практике у борцов 
экспериментальной группы. Эффективная вариативность 
использования приемов из разных групп в эксперименталь‑
ной группе – 0,30±0,02 у. е. и выше, чем у борцов контроль‑
ной группы – 0,22±0,03 у. е., при достоверном 95 %‑ном 
уровне различий (р < 0,05). Это подтверждает эффектив‑
ность методики изучения приемов борьбы хапсагай из вось‑
ми квалификационных групп и использование для этого де‑
вять занятий с постепенным усложнением условий обучения 
приему, используя метод разделения по частям.

Уровень коэффициента комбинационности в эксперимен‑
тальной группе превышает уровень в контрольной группе. Бор‑
цы экспериментальной группы в двух попытках из семи исполь‑
зуют связки приемов, готовя их в комбинации, тогда как борцы 
контрольной группы одну попытку из пяти пытаются выполнить 
в связке. Это достигнуто за счет организации процесса плавно‑
го перехода к условиям схватки: обучение в условиях различной 
сложности приемов, которое нацеливает борцов на выполнение 
технико‑тактических действий в комбинациях приемов.

Эффективная разносторонность свидетельствует о важ‑
ности высокого уровня разносторонности действий и гово‑
рит о необходимости уделять время для работы над право‑ 
и левосторонними техническими действиями борьбы, что 
подтверждено результатами в экспериментальной группе – 
0,13±0,02 у. е., которые почти в 3 раза больше, чем в кон‑

Наименование показателей ТТП
Группы Уровень досто‑

верности ре‑
зультатов, р

Экспериментальная 
М±m (n=15)

Контрольная 
М±m ( n=15)

Попытки (N) 6,1± 0,2 4,5±0,9 ‑

Время схватки t (мин) 2,5±1,5 3±1 ‑

Суммарное время t сумм 392,5 204 ‑

Общее время t общ 596,5 596,5 ‑

Активность A=N/t (y.e.) 2,4±0,6 1,5±0,3 ‑

6. Эффективность Э (y.e.) 0.14±0.02 0.18±0.03 ‑

7. Комбинационность К (y.e.) 0.29±0.02 0.18±0.04 < 0,05

8. Вариативность общая В общ (y.e.) 0.30±0.05 0.17±0.07 ‑

9. Эффективная вариативность В э (y.e.) 0.30±0.02 0.22±0.03 < 0,05

10. Разносторонность общая Р общ (y.e.) 0.22±0,02 0.13±0.07 ‑

11. Разносторонность эффективная Р э (y.e.) 0.13±0.02 0.04±0.03 < 0,05

Показатели технико-тактической подготовленности хапсагаистов экспериментальной и контрольной групп
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спОртИвНАя пОдГОтОвКА

трольной группе 0,04±0,03 у. е. при достоверном уровне раз‑
личий (р < 0,05) (см. таблицу).

Вывод. Методика технико‑тактической подготовки на на‑
чальном этапе с учетом обоснованной последовательности 
обучения приемам на основе систематизации техники прие‑
мов, сочетания повторного и переменного выполнения дви‑
гательного действия и рациональной последовательности 
обучения приемам показала свою высокую эффективность 
в ходе педагогического эксперимента.
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Цель исследования – теоретическое обоснование, раз‑
работка, оценка эффективности модели формирования го‑
товности к организации физкультурно‑оздоровительной 
деятельности младших школьников у будущих учителей физи‑
ческой культуры. 

Методика и организация исследования. Основным 
способом достижения высокой результативности в ком‑
плексном решении образовательных, воспитательных и оздо‑
ровительных задач в соответствии с принципами индивидуа‑
лизации и дифференциации в ФГБОУ ВО БГУ им. академика 
И.Г. Петровского при подготовке бакалавров по направлению 
44.03.05 – «Педагогическое образование» (с двумя профилями 
подготовки), направленность – «Физическая культура», «Без‑
опасность жизнедеятельности»  выступает дополнительная 
профессиональная компетенция (ДПК) – способность реа‑
лизовывать образовательный процесс на основе исполь‑
зования модели формирования готовности к организации 
физкультурно‑оздоровительной деятельности школьников у 
будущих учителей, осуществляющих образовательную дея‑
тельность в начальной школе.  

Результаты исследования и их обсуждение. Готовность 
выпускника вуза качественно осуществлять образователь‑
ную деятельность в области физической культуры и спорта 
полностью зависит от уровня сформированности у него ДПК 
–  способности реализовывать образовательный процесс на 
основе использования модели формирования готовности к 
организации физкультурно‑оздоровительной деятельности 

школьников, т.к. работа над созданием такой модели свя‑
зана с освоением комплекса знаний, умений и навыков, не‑
обходимых для организации физкультурно‑оздоровительной 
деятельности школьников, умением планировать организа‑
цию физкультурно‑оздоровительной деятельности в данном 
возрасте, формированием у обучающихся общекультурных, 
общепрофессиональных, профессиональных, специальных и 
дополнительных компетенций.

Вывод. Проектирование и наполнение содержанием всех 
компонентов (структурных элементов) модели формирования 
готовности к организации физкультурно‑оздоровительной 
деятельности младших школьников у будущих учителей фи‑
зической культуры в ФГБОУ ВО «БГУ им. академика И.Г. Пет‑
ровского» предусматривает реализацию компетентностного, 
системного, деятельностного и личностного подходов, а так‑
же глубокое изучение исследуемого процесса бакалаврами 
по направлению 44.03.05 – «Педагогическое образование» (с 
двумя профилями подготовки), направленность – «Физиче‑
ская культура», «Безопасность жизнедеятельности», что по‑
зволяет детально описывать учебный процесс, организуемый 
на кафедре физического воспитания вуза, применительно к 
прогнозируемым результатам обучения студентов при освое‑
нии дисциплин, закрепленных в образовательной программе 
по подготовке будущих учителей физической культуры.
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In recent years, the problem of doping in sports has been one of the most 
discussed ones in world sports. The study of international expertise in the 
prevention of substances and methods prohibited for use in sports and the anti-
doping measures is especially important for the Russian Federation and one of 
the most important directions of development of the modern sport science.
The article considers the problem of development of zero tolerance to doping in 
athletes from a young age. The value-based educational program of the U.S. Anti-
Doping Agency (USADA) TrueSpor, aimed to form an ethical approach to sports, 
within the framework of which athletes make a conscious choice to fight honestly 
and abandon the idea of using prohibited substances and methods is considered 
as a successful example of the program implementation. The TrueSport program 
was launched in 2012. Its target audience included sporting children and 
adolescents (10-20 years), as well as their trainers and parents. This program 
helps young athletes to acquire the skills and values that are necessary to achieve 
sports results, and help trainers and parents to form a value-based approach. The 
article concludes that the value-based educational program USADA TrueSport 
is an example of successful educational work in sports community and can be 
used as a model to be implemented in other countries depending on national 
peculiarities.

Keywords: doping, USA, TrueSport, USADA, anti-doping educational programs.
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ЗА руБЕЖОМ

ценностно-ориентированные образовательные 
программы как инструмент борьбы с допингом  
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культуры, Санкт‑Петербург

Рассматривается проблема воспитания у спортсменов нетерпимости к до-
пингу с юных лет. В качестве успешного примера реализации образова-
тельной программы рассматривается ценностно-ориентированная образо-
вательная программа Антидопингового агентства США (USADA) TrueSport, 
направленная на формирование этического подхода к спорту, в рамках 
которого спортсмены делают сознательный выбор бороться честно и от-
казываются от идеи использования запрещенных субстанций и методов. 
Программа TrueSport была запущена в 2012 г. Её целевой аудиторией стали 
дети и подростки, занимающиеся спортом (10-20 лет), а также их трене-
ры и родители. Данная программа помогает юным спортсменам получить 
необходимые навыки и приобрести ценностные ориентиры, необходимые 
для успеха в спорте, а тренерам и родителям помочь своим воспитанникам 
сформировать ценностный подход. В статье делается вывод, что ценностно-
ориентированная образовательная программа USADA TrueSport является 
примером успешной просветительской работы в спортивном сообществе 
и может быть использована в качестве модели для реализации в других 
странах с учетом национальных особенностей.

Ключевые слова: допинг, США, TrueSport, USADA, образовательные анти-
допинговые программы.

Введение. В последние годы тема допинга в спорте – 
одна из наиболее обсуждаемых проблем мирового спорта. 
Изучение международного опыта по профилактике употреб‑
ления запрещенных субстанций и методов борьбы с допин‑
гом в спорте особо актуально для Российской Федерации 
и одно из важнейших направлений развития современной 
спортивной науки. Необходимость повышения мер в области 

борьбы с допингом среди спортсменов и спортивных орга‑
низаций во многом обусловливают механизмы противодей‑
ствия применения допинга в спорте. В качестве успешного 
примера реализации механизма профилактики употребле‑
ния допинга среди юных спортсменов является ценностно‑
ориентированная образовательная программа Антидопин‑
гового агентства США (USADA) TrueSport, направленная 
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на формирование этического подхода к спорту, в рамках 
которого спортсмены делают сознательный выбор бороться 
честно и отказываются от идеи использования запрещенных 
субстанций и методов.

Образовательные программы по вопросам антидопинга 
появились одновременно с правилами, однако данные обра‑
зовательные программы нацелены на работу с уже взрослы‑
ми спортсменами, которых встраивают в парадигму борьбы 
с допингом в спорте. В рамках таких программ спортсменам 
рассказывают об антидопинговых правилах, но никто не пы‑
тается повлиять на восприятие допинга в системе личных 
ценностей спортсмена.

Через несколько лет после запуска традиционных антидо‑
пинговых образовательных программ, оценивая их эффек‑
тивность, многие национальные антидопинговые органи‑
зации осознали, что указанных образовательных программ 
было недостаточно для формирования культуры нетерпи‑
мости к допингу как среди спортсменов, так и их окружения, 
которое часто выступает инициатором приема запрещенных 
субстанций и методов. Пришло понимание необходимо‑
сти работы со спортсменами на более раннем этапе, ког‑
да только идет формирование ценностей и представлений 
о спорте, конкуренции и победе. Для эффективной борьбы 
с допингом необходимо воздействовать в первую очередь 
на предпосылки возникновения желания принимать субстан‑
ции, повышающие спортивные результаты. Так, появились 
ценностно‑ориентированные образовательные программы, 
направленные на формирование этического подхода к спор‑
ту, в рамках которого спортсмены делают сознательный вы‑
бор бороться честно и отказываются от идеи использова‑
ния запрещенных субстанций и методов как от пути обмана 
и предательства. Первыми разрабатывать и реализовывать 
ценностно‑ориентированные программы стали националь‑
ные антидопинговые организации США, Австралии и Кана‑
ды.

Цель исследования – проанализировать опыт Антидо‑
пингового агентства США (USADA) по формированию этиче‑
ского подхода к спорту, в рамках которого спортсмены де‑
лают сознательный выбор бороться честно и отказываются 
от идеи использования запрещенных субстанций и методов.

Методика и организация исследования. В рамках ис‑
следовательской работы проводился анализ тематики науч‑
ных и научно‑прикладных работ и образовательных программ 
по аспектам противодействия допингу в спорте.

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ 
опыта Антидопингового агентства США (USADA) показал, что 
противодействие допингу в спорте необходимо с раннего 
возраста. Впервые необходимость работы с юными спорт‑
сменами USADA была обозначена в 2013 г., когда появилась 
программа «100 %‑ная, мой выбор важен» («100 %Me, My 
Choices Matter») для школьников, занимающихся спортом 
(10–14 лет) [1]. Программа реализовывалась посредством 
факультативных уроков в школе. В 2004 г. был запущен специ‑
альный сайт www.usadakids.org, на котором размещался ин‑
терактивный материал, дополняющий материал уроков [2]. 
В 2007 г. был запущен новый сайт www.ThatsDope.org, кото‑
рый содержал материал для подростков (14–20 лет) об осно‑
вах борьбы с допингом, поддержании спортивной формы, 
о пищевых добавках и принятии правильных решений [3]. 
В 2008 г. в структуре USADA появился отдел социально ори‑
ентированного образования (Outreach Education), который 
занимался продвижением этических ценностей в спорте, 
нацеленных на искоренение идеологии допинга в американ‑
ском спортивном сообществе [4]. В 2009 г. USADA в сотруд‑
ничестве с Discovery Education разработало программу «На‑
града честного спорта» (True Sport Awards). Цель программы 

состояла в продвижении чистого, безопасного и здорового 
образа жизни среди молодежи [5]. В 2011 г. USADA провело 
исследование на тему «Что спорт означает в Америке: иссле‑
дование роли спорта в обществе», в рамках которого были 
изучены отношение американцев к спорту, ожидания и пове‑
дение как простых граждан, так и спортсменов различного 
уровня. В ходе опроса было выявлено, что спорт играет важ‑
ную роль в формировании характера и культуры американ‑
цев. Лица, принявшие участие в опросе, отметили, что ожи‑
дают от спорта укрепление таких ценностей, как честность, 
уважение к сопернику и командная работа. Исследование 
также выявило, что американцы считают, что победе прида‑
ется излишнее значение, а это подрывает фундаментальные 
ценности, усиление которых как раз ждут от спорта. Кроме 
того, этические нарушения, такие как желание победить лю‑
бой ценой и использование препаратов, улучшающих спор‑
тивные результаты, серьезно угрожают неотъемлемым цен‑
ностям спорта [6, 10].

Все это привело к тому, что в 2012 г. была запущена но‑
вая программа TrueSport, объединяющая все предыдущие 
инициативы USADA в области этического воспитания юных 
спортсменов.

Целевой аудиторией новой программы стали дети и под‑
ростки, занимающиеся спортом, а также их тренеры и ро‑
дители. Данная программа помогает юным спортсменам 
получить необходимые навыки и приобрести ценности, необ‑
ходимые для успеха в спорте и в повседневной жизни, а тре‑
нерам и родителям помочь своим воспитанникам сформиро‑
вать ценностный подход.

В основе программы лежат три основных принципа: по‑
ведение, достойное настоящего спортсмена, формирование 
характера и здоровый образ жизни [8].

К разработке материалов программы TrueSport привлека‑
ются эксперты в соответствующих сферах, включая тех, кто 
специализируется на работе с молодежью. Кроме того, ак‑
тивную роль в создании материалов играют знаменитые аме‑
риканские спортсмены, которые делятся своим опытом. Уро‑
ки составлены с упором не просто на знания по конкретной 
тематике, а на формирование ценностно‑ориентированного 
подхода у спортсмена.

Для привлечения внимания детей материал подан в мак‑
симально интерактивной форме: приложения для смартфо‑
нов, плейбуки, видеоуроки, красочные буклеты. Кроме того, 
обучение проходит также в спортивных лагерях, где через 
командные игры и встречи со знаменитыми спортсменами 
дети обучаются спортивным ценностям.

Программа TrueSport реализуется тренерами, которые 
прошли специальное обучение и получили соответствующие 
сертификаты, и родителями спортсменов. Более того, актив‑
ное участие в программе принимают послы TrueSport, спор‑
тсмены – члены национальных сборных команд. Они при‑
званы увеличить популярность данной программы, служить 
образцами для подражания и помогать вдохновлять будущие 
поколения американских спортсменов личными историями. 
Послы активно участвуют в проведении мероприятий в спор‑
тивных лагерях, где они встречаются с подростками, отвеча‑
ют на их вопросы, а также делятся своими историями успеха 
и отношением к этическим ценностям.

Команда TrueSport ведет активную работу в социальных 
сетях, таких как Facebook, Instagram и Twitter, используя наи‑
более популярный у своей целевой аудитории канал распро‑
странения информации.

В материалах доступным языком преподнесены резуль‑
таты научных исследований, призванные направлять юных 
спортсменов и в то же самое время побуждающие их приме‑
нять на практике полученные знания и усвоенные ценности. 
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Целью программы TrueSport является не просто обучение 
спортсменов, а их активное вовлечение в образовательный 
процесс. Программа содержит материалы, которые каса‑
ются не только вопросов спорта, но также и повседневной 
жизни подростков.

Образовательная программа TrueSport разбита на три 
основных блока: «Учи», «Учись» и «Играй». Каждый блок раз‑
работан с учетом специфики его аудитории.

Блок «Учи» содержит материалы, которые тренеры, пе‑
дагоги и спортивные администраторы могут использовать 
при работе с юными спортсменами. Блок «Учись» рассчитан 
на родителей и наставников. В нем даются базовые знания 
по основным темам, которые необходимо знать родителям 
юных спортсменов. Оба блока содержат информацию о том, 
как формировать моральные ценности у своих детей и вос‑
питанников, помогать им в выборе правильного поведения 
в определенной ситуации. Блок «Играй» рассчитан на юных 
спортсменов. В нем информация дается в интерактивной 
и доступной для детей форме.

Программа TrueSport развивается через сеть партнёров, 
спортивных организаций, которые присоединились к про‑
грамме и пользуются разработанными материалами для об‑
учения своих спортсменов и персонала. На данный момент 
партнерами программы TrueSport являются 47 спортивных 
организаций: национальные федерации, молодёжные ор‑
ганизации, спортивные школы и организации, объединяю‑
щие несколько видов спорта.

Анализируя годовые отчеты Антидопингового агент‑
ства США, можно сделать вывод, что программа пользу‑
ется большой популярностью. Более 10 миллионов юных 
спортсменов, родителей и тренеров в той или иной форме 
участвовали в программе TrueSport в 2018 г. [7]. Профили 
TrueSport в социальных сетях Facebook, Twitter и Instagram 
имеют более 9000 подписчиков. Программа через разные 
каналы и организации смогла охватить около 3,5 % насе‑
ления США, что, безусловно, свидетельствует об ее эф‑
фективности.

Выводы. Американская программа TrueSport являет‑
ся примером системной и эффективной просветительской 
работы со спортивной общественностью по воспитанию 
чувства нетерпимости к допингу и ознакомлению юных 
спортсменов и их наставников с основами антидопинга, что 
позволяет рассматривать приведенный в данной статье опыт 
в качестве примера для реализации в других странах с уче‑
том национальных особенностей. Необходимо разрабаты‑
вать и внедрять образовательные программы с различной 
целевой направленностью, в первую очередь они должны 
быть ориентированы на школьников, студенческую моло‑
дежь и юных спортсменов и их родителей. Все это должно 

способствовать решению проблемы по формированию zero 
tolerance – нулевой терпимости к допингу в спорте.
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The article presents an analysis of the current system of organization of physical 
activity and mass sports at the local government level in the top sporting countries 
- the United Kingdom, France, Germany and the USA. The following research 
methods were applied during the given study: analysis of literary sources, case 
study method, generalization. The mechanisms that promote the engagement of 
various groups of population in physical activities and sports at the local level 
are presented by the example of the activity of the local government bodies and 
public organizations. It was found that each of the presented models not only 
ensures the involvement of the local population in physical activities and mass 
sports, but also contributes to the sports reserve training in these countries. 
Thus, in Germany and France, the regional and local government bodies actively 
participate in the sports industry management. In the UK and USA, the leading role 
in the organization of mass sports activities is being played by the community-
based organizations with the support of municipal authorities. An important role 
in the organization of physical education and sports activities at the local level in 
all four countries is played by the local sports federations. The authors emphasize 
that the organization of physical education and mass sports activities at the local 
level forms an inseparable framework for the development of the system of long-
term training of sports reserve and elite sports promotion, as evidenced by the 
analyzed foreign experience.

Keywords: physical activity, mass sports, local government.
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Представлен анализ действующей системы организации физической актив-
ности и массового спорта на уровне местного самоуправления в ведущих 
мировых спортивных державах – Великобритании, Франции, ФРГ и США. 
В ходе работы были применены следующие методы исследования: анализ 
литературных источников, метод кейс-стади, обобщение. На примере дея-
тельности органов местного самоуправления и общественных организаций 
показаны механизмы вовлечения различных групп населения в занятия 
физической активностью и спортом на местном уровне. Сделан вывод о 
том, что каждая из представленных моделей не только обеспечивает во-
влечение местного населения в занятия физической активностью и массо-
вым спортом, но и содействует подготовке спортивного резерва указанных 
стран. Так, в Германии и Франции в регулировании спортивной отрасли от-
мечается высокая степень участия региональных и местных органов госу-
дарственной власти. В Великобритании и США ведущая роль в организации 
массового спорта принадлежит локальным общественным организациям 
при поддержке муниципальных властей. Важную роль в организации сфе-
ры физической активности и спорта на местном уровне всех четырех го-
сударств играют локальные спортивные федерации. Авторы отмечают, что 
организация сферы физической активности и массового спорта на местном 
уровне является неотъемлемой основой организации системы многолетней 
подготовки спортивного резерва и развития спорта высших достижений, о 
чем свидетельствует рассмотренный зарубежный опыт.

Ключевые слова: физическая активность, массовый спорт, местное са-
моуправление.

Введение. В соответствии с Указом Президента Рос‑
сийской Федерации от 7 мая 2018 г. № 204 «О национальных 
целях и стратегических задачах развития Российской Феде‑
рации на период до 2024 года» доля граждан, систематиче‑
ски занимающихся физической культурой и спортом, должна 
составить не менее 55 % от общего числа населения к 2024 г. 
[2]. Данная задача задает вектор развития спортивной отрас‑
ли на ближайшие годы, определяя необходимость разработ‑
ки дополнительных механизмов по привлечению населения 

к систематическим занятиям физической культурой и спор‑
том. Обращаясь к зарубежному опыту, следует отметить, что 
задача по приобщению различных групп населения к заняти‑
ям физической активностью и спортом довольно масштабно 
реализуется за рубежом, являясь приоритетом националь‑
ной политики ряда зарубежных стран.

Цель исследования – выявить модели организа‑
ции сферы физической активности и массового спорта 
на уровне местного самоуправления.
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ЗА руБЕЖОМ

Методика и организация исследования. В рамках дан‑
ной работы применялся институциональный подход к ис‑
следованию организационной структуры сферы физической 
активности и спорта на уровне местного самоуправления 
в Великобритании, Франции, ФРГ и США. В ходе работы 
были применены следующие методы исследования: анализ 
литературных источников, метод кейс‑стади, обобщение.

Результаты исследования и их обсуждение. Государ‑
ства Великобритания, Франция, ФРГ и США по праву счи‑
таются ведущими спортивными державами и традиционно 
входят в пятерку лидеров государств в медальном зачете 
на Олимпийских играх, славясь высокими результатами сво‑
их спортсменов в спорте высших достижений. Существенное 
внимание в указанных государствах уделяется развитию мас‑
сового спорта, а также поиску новых механизмов к решению 
проблемы приобщения населения к занятиям физической 
активностью. При этом в Великобритании, Франции, ФРГ 
и США используются различные подходы к развитию сферы 
физической активности и массового спорта среди населе‑
ния, что во многом определяется национальной спецификой 
регулирования спортивной отраслью.

Так, в Великобритании задача по привлечению различных 
групп населения к занятиям физической активностью и спор‑
том активно реализуется на местном уровне [1]. Учитывая 
особую специфику административно‑территориального 
деления Соединенного Королевства, следует отметить, что 
развитием массового спорта на местном уровне занима‑
ются активные партнерства – общественные организации, 
которые получают финансирование из органов местного 
управления, т. е. советов графств, а также Совета по спорту 
Англии. Первые активные партнерства появились в Англии 
в 1990‑х гг. В настоящее время в одной только Англии дей‑
ствует сеть из 43 таких партнерств, которые реализуют зада‑
чу по улучшению качества жизни местного населения путем 
развития массового спорта и физической активности. Важ‑
но, что вопросы развития спорта высших достижений данные 
организации не затрагивают.

В целях создания благоприятных условий для приобщения 
различных групп местного населения к регулярным занятиям 
физической активностью организации тесно взаимодейству‑
ют с местными федерациями по видам спорта. Так, среди 
совместных проектов следует отметить практику проведе‑
ния ежегодных спортивных игр среди местного населения 
графств, в которых участвуют местные жители вне зависимо‑
сти от социального статуса, возрастных ограничений и уров‑
ня физической подготовленности. Игры представляют собой 
праздник спорта, который привлекает сотни участников, зри‑
телей и волонтеров из числа местного населения, оказываю‑
щих содействие в организации и проведении мероприятия.

Следует отметить, что бюджет сети активных партнерств 
по данным за 2018 г. составил в среднем 418,333 фунта стер‑
лингов, из них 380,000 фунтов стерлингов (более чем 85 % 
от бюджета) составили средства из бюджета Совета по спор‑
ту Англии, перечисленные в рамках субсидий и грантов [3]. 
В целом, обобщая деятельность данных организаций, сле‑
дует отметить их важную роль в координировании деятель‑
ности местных спортивных федераций и спортивных клубов, 
что позволяет сформировать эффективную систему управ‑
ления сферой физической активности и спорта на местном 
уровне в Соединенном Королевстве.

В Германии и Франции применяется иной подход в регу‑
лировании сферы физической активности и массового спор‑
та. В отличие от Великобритании, в Германии и Франции раз‑
витием сферы физической культуры и спорта занимаются 
не общественные организации, а непосредственно органы 
местного самоуправления, что характеризует и ФРГ, и Фран‑

цию как яркие примеры с высокой степенью участия госу‑
дарства в системе регулирования и управления спортивной 
отраслью. При этом если в Германии развитием физической 
активности и массового спорта, равно как и развитием спор‑
та высших достижений, занимаются министерства спорта 
земель, то во Франции местные органы власти занимаются 
развитием преимущественно массового спорта, тогда как 
вопросы спорта высших достижений отнесены к ведению ре‑
спубликанского Министерства спорта.

Правительства немецких земель направляют существенное 
финансирование на развитие спортивного сектора. Так, к при‑
меру, в земле Баден‑Вюртемберг в 2018 г. на развитие спор‑
тивной отрасли региональным Министерством культуры, мо‑
лодежи и спорта было выделено порядка 107 млн евро, из них 
17 млн евро было направлено на строительство и обслужива‑
ние муниципальных спортивных сооружений, открытых для 
пользования учащимися школ, представителями спортивных 
обществ и иными группами местного населения [4].

Успешной практикой по повышению уровня физической 
активности населения на местном уровне в ФРГ является 
программа «Спорт после уроков» по повышению уровня фи‑
зической активности среди немецких школьников. При тес‑
ном сотрудничестве между общеобразовательными школами 
и спортивными организациями данная программа предпо‑
лагает практику проведения бесплатных спортивных секций 
во второй половине дня после школьных уроков. Реализуют 
данную работу тренеры местных спортивных федераций, 
которые тем самым обеспечивают вовлечение школьников 
в занятия физической активностью (например, в виде игро‑
вых занятий), а также реализуют задачу по подготовке спор‑
тивного резерва, предлагая школьникам, которые показыва‑
ют успехи в занятиях конкретным видом спорта, продолжать 
занятия в спортивных клубах. Программы финансируются 
из средств органов местного самоуправления.

Французская модель организации сферы массового 
спорта, во многом подобно немецкой модели, также осно‑
вывается на высокой степени участия государства во всех 
аспектах управления спортивной отраслью. Государство вы‑
деляет на развитие спорта существенные средства, в сред‑
нем 4,3 млрд евро в год. Из них в среднем около 3,5 млрд 
евро направляются в фонд оплаты труда специалистов, ра‑
ботающих в области физической культуры и спорта. Однако 
учитывая специфику административного деления республи‑
ки, важную роль в развитии массового спорта во Франции 
играют преимущественно департаменты и коммуны. Во‑
просами развития спорта высших достижений занимаются 
республиканские органы власти. Существенный объем фи‑
нансирования спортивной отрасли во Франции поступает 
из бюджетов органов местного самоуправления. На разви‑
тие массового спорта коммуны и их объединения ежегодно 
направляют около 10,8 млрд евро [5]. Таким образом, Фран‑
ция является одним из лидеров среди стран Европейского 
союза по объему финансирования сферы спорта из средств 
бюджета муниципальных органов власти.

Совершенно иной подход в организации развития физиче‑
ской активности и массового спорта на местном уровне при‑
меняется в Соединенных Штатах Америки. Традиционной 
спецификой американской модели в развитии американско‑
го спорта является высокая активность общественных ор‑
ганизаций, спортивных клубов и обществ. Так, важную роль 
в развитии массового спорта играют местные спортивные 
федерации, которые в сотрудничестве с департаментами 
парков и рекреации в структуре местных муниципалитетов 
США часто предлагают разнообразные программы трени‑
ровок по различным видам спорта, включая наиболее попу‑
лярные виды: футбол, гольф, регби, теннис и бейсбол. Как 
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ЗА руБЕЖОМ

правило, занятия проводятся местными спортивными феде‑
рациями бесплатно и являются традиционной практикой во‑
влечения в спорт многих американских школьников, которые 
часто приобщаются к занятиям спортом именно во время 
летних школьных каникул. Следует отметить, что департа‑
менты парков и рекреации обладают вполне солидным бюд‑
жетом. Так, департаментом парков и рекреации Нью‑Йорка 
за период 2010–2016 гг. было направлено более 96 млн дол‑
ларов США на благоустройство территории [6]. В результа‑
те такая модель сотрудничества американских локальных 
федераций по видам спорта с департаментами парков и ре‑
креации муниципалитетов США представляет собой успеш‑
но действующий механизм по привлечению различных групп 
населения, и в первую очередь детей и молодежи, к заняти‑
ям физической активностью и спортом на уровне местного 
самоуправления в США.

Выводы. Следует отметить, что каждая из представлен‑
ных моделей организации сферы физической активности 
и спорта на местном уровне представляется по‑своему эф‑
фективной. При этом если в Германии и Франции в регули‑
ровании спортивной отрасли отмечается высокая степень 
участия региональных и местных органов государственной 
власти, то в Великобритании и США ведущая роль в органи‑
зации массового спорта принадлежит локальным общест‑
венным организациям при поддержке муниципальных 
властей. Важную роль в организации сферы физической 
активности и спорта на местном уровне всех четырех госу‑
дарств играют локальные спортивные федерации. В целом, 
учитывая, что все четыре государства являются признанны‑
ми мировыми спортивными державами, следует отметить, 
что организация сферы физической активности и массового 
спорта на местном уровне является неотъемлемой основой 
организации системы многолетней подготовки спортивного 
резерва и развития спорта высших достижений, о чем свиде‑
тельствует рассмотренный зарубежный опыт.
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Ключевые слова: мотивация, теннис, тренировочные за-
нятия. 

Введение. Формирование мотивации к занятиям тенни‑
сом предполагает необходимость положительного отноше‑
ния к спортивной деятельности, преодолению трудностей, 
связанных с недостаточным уровнем двигательных возмож‑
ностей юных спортсменов, а также целеустремленности, ре‑
шительности, настойчивости и других психических качеств.

Цель исследования – выявить мотивацию к занятиям 
теннисом юных спортсменов групп начальной подготовки в 
течение годичного цикла занятий. 

Методика и организация исследования. В ходе реше‑
ния формирования мотивации юных спортсменов к занятиям 
теннисом учитывался возраст занимающихся, что влияет на 
методику их проведения. Поэтому отличительной особен‑
ностью проведения тренировочных занятий в эксперимен‑
тальной группе (ЭГ) явилось применение средств фитнеса 
и игровых заданий в отличие от контрольной (КГ). Для повы‑
шения мотивации к занятиям теннисом применяли: индиви‑
дуальные и групповые беседы, развивали волевые качества; 

организовывали мотивацию в скрытой форме – в виде това‑
рищеских встреч по спортивным играм с другими группами 
занимающихся.

Результаты исследования и их обсуждение. В резуль‑
тате проведенной работы в ЭГ на 48 % уменьшились пропус‑
ки занятий и, по данным опроса, на 69 % повысился интерес 
к занятиям теннисом в сравнении с КГ. Анализ динамики по‑
казателей физической подготовленности теннисистов ЭГ 
выявил более позитивную тенденцию под воздействием мо‑
тивационной деятельности, чем в КГ (р<0,05).

Вывод. Результаты свидетельствуют о более значимых 
сдвигах в формировании мотивации к занятиям теннисом в 
ЭГ в сравнении с КГ.
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The authors studied the population’s motor mode and physical fitness rates 
by the example of the 30-39 year-old individuals regularly engaged in physical 
education and sports under the program of self-training for the Physical Culture 
and Sport Complex 'Ready for Labour and Defence" GTO Complex tests. During 
the educational experiment, a group was formed of 50 male and 50 female 
residents of Moscow and the Moscow Region, who were offered the program 
of self-training for the Physical Culture and Sport Complex 'Ready for Labour 
and Defence" GTO Complex tests. The measurements of the morphofunctional 
indicators (heart rate, blood pressure, carpal force, vital capacity (during 
expiration), taken at the beginning and at the end of the study, as well as the 
registration of the daily-average number of steps (using fitness bracelets from 
different manufacturers), enabled to determine statistically significant parameters 
of the daily and weekly physical activity.
The experiment revealed a positive effect of the developed self-training program 
for the VII stage males and females - 87% of the subjects successfully passed 
the tests under the Physical Culture and Sport Complex 'Ready for Labour and 
Defence" GTO Complex; the optimal daily motor mode for the males was 18,000 
steps, and the females - 14,000 steps. It has been experimentally confirmed that 
the implementation of the self-training program promoting an increase in the 
level of physical fitness of the subjects training for the Physical Culture and Sport 
Complex 'Ready for Labour and Defence" GTO Complex tests is only possible if 
the motor mode is 180-220 min per week.

Keywords: adult population, regularly engaged in physical education and sports, 
physical activity, motor mode, physical fitness, Physical Culture and Sport 
Complex 'Ready for Labour and Defence" GTO Complex test implementation.
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ФИЗИчЕсКАя АКтИвНОстЬ НАсЕЛЕНИя
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Изучался двигательный режим и физическая подготовленность населе-
ния на примере систематически занимающихся физической культурой и 
спортом в возрасте от 30 до 39 лет в рамках реализации программы са-
мостоятельной подготовки к тестированию нормативов комплекса ГТО. В 
ходе педагогического эксперимента сформирована группа – 50 мужчин 
и 50 женщин, проживающих в г. Москве и Московской области, которой 
предложена программа самостоятельной подготовки к тестированию ГТО. 
Измерения морфофункциональных показателей (ЧСС, АД, кистевая сила, 
ЖЕЛ (на выдохе), проводившиеся в начале и в конце исследования, а также 
фиксация среднесуточных показателей количества шагов (с использовани-
ем фитнес-браслетов различных производителей) позволили определить 
достоверно параметры суточной и недельной двигательной активности.
В ходе эксперимента выявлено положительное влияние разработанной 
программы самостоятельной подготовки мужчин и женщин VII ступени – 
87% испытуемых успешно прошли тестирования по программе комплекса 
ГТО, определен оптимальный суточный двигательный режим для мужчин – 
18 000 шагов и женщин – 14 000 шагов. Экспериментально подтверждено, 
что реализация программы самостоятельной подготовки, способствующей 
повышению уровня физической подготовленности испытуемых, проходя-
щих подготовку к тестированию по программе комплекса ГТО, происходит 
при соблюдении двигательного режима 180-220 мин в неделю.

Ключевые слова: взрослое население, систематически занимающиеся 
физической культурой и спортом, физическая активность, двигательный 
режим, физическая подготовленность, выполнение испытаний комплекса 
ГТО.

Введение. Система физического воспитания получила 
мощный импульс развития через механизмы реализации 
Всероссийского физкультурно‑спортивного комплекса ГТО 
[7] и Федерального проекта «Спорт – норма жизни», в кото‑
рых определена важная социальная задача – добиться ши‑
рокого включения различных групп и категорий населения 
в физкультурно‑спортивную деятельность, подготовку к те‑
стированию по программе комплекса ГТО, формирования 

здорового образа жизни и к 2024 г. достичь показателя систе‑
матически занимающихся физической культурой и спортом 
55 % [6]. По определению Росстата, к числу систематически 
занимающихся физической культурой и спортом относятся 
физические лица, занимающиеся избранным видом спор‑
та или общей физической подготовкой в форме организо‑
ванных или самостоятельных занятий. При этом недельный 
двигательный режим для взрослого населения установлен 
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ФИЗИчЕсКАя АКтИвНОстЬ НАсЕЛЕНИя

в параметрах 125 мин для возрастной группы 16–29 лет, 
115 мин – для возрастной группы 30–59 лет и 90 мин – для 
возрастной группы 60 лет и старше [4]. Поиск оптимального 
режима недельной двигательной активности, соответствую‑
щего полу, возрасту, состоянию здоровья, является актуаль‑
ной проблемой физкультурно‑спортивной отрасли.

Цель исследования – определение двигательного ре‑
жима и физической подготовленности населения на при‑
мере систематически занимающихся физической культурой 
и спортом в возрасте от 30 до 39 лет, в рамках реализации 
программы самостоятельной подготовки к тестированию 
нормативов комплекса ГТО

Методика и организация исследования. В ходе иссле‑
довательской работы применялись: антропометрия, пульсо‑
метрия, тонометрия, педагогические методы, метод матема‑
тической статистики.

В ходе педагогического эксперимента апробировалась 
программа самостоятельной подготовки к тестированию, 
разработанная с учетом существующих параметров недель‑
ной двигательной активности и нормативов ГТО для мужчин 
и женщин VII ступени. Определялись: ЧСС, АД, кистевая сила, 
ЖЕЛ (на выдохе), среднесуточное количество шагов (с ис‑
пользованием фитнес‑браслетов различных производите‑
лей), выполнение нормативов комплекса ГТО.

Обследовано 50 мужчин и 50 женщин в возрасте 
от 30 до 39 лет в течение 8 месяцев подготовки и выполнения 
испытаний на знак отличия комплекса ГТО в центрах тестиро‑
вания г. Москвы и Московской области.

Результаты исследования и их обсуждение. По дан‑
ным социологического исследования, проведенного ФГБУ 
ФНЦ ВНИИФК в 2018 г. по поиску механизмов вовлечения 
различных категорий граждан в физкультурно‑спортивную 

деятельность, выявлено, что двигательная активность взрос‑
лого населения носит разнонаправленный характер – наибо‑
лее регулярно используют физические упражнения в распо‑
рядке дня молодежь 18–24 лет (70 %) и взрослое население 
от 25 до 35 лет (55 %), а также самая старшая возрастная груп‑
па населения (66 лет и старше) – 57 %, тогда как самая низкая 
регулярность занятиями наблюдается среди представителей 
взрослого населения в возрасте 36–45, 46–55 и 56–65 лет 
(26 %, 29 %, 25 % соответственно) [1, 2] (см. рисунок), что 
и определило выбор данной возрастной группы для проведе‑
ния педагогического эксперимента.

Респонденты, систематически занимающиеся различны‑
ми видами двигательной активности (свыше 120 мин в неде‑
лю), выбирают для своих тренировок как самостоятельные 
занятия, так и тренировки в специализированных центрах. 
На основе полученных данных, с учетом приоритетов опреде‑
ленной группы населения (занятия по месту работы, по месту 
жительства), была разработана программа самостоятельной 
подготовки к выполнению испытаний комплекса ГТО.

Для проведения эксперимента была сформирована 
группа, возраст испытуемых в которой соответствует VII 
ступени ГТО – от 30 до 39 лет. В группу входило 50 мужчин 
и 50 женщин, которым предложена программа самостоя‑
тельной подготовки к выполнению испытаний комплекса 
ГТО. В ходе исследования у участников эксперимента кон‑
тролировались следующие показатели: длина тела, масса 
тела, артериальное давление, ЖЕЛ, кистевая сила.

Двигательный режим в период подготовки определялся 
испытуемыми самостоятельно с помощью носимых гаджетов 
(фитнес‑браслетов, смарт‑часов, телефонов) по количеству 
шагов в день и ЧСС (средний уровень за тренировку). Монито‑
ринг двигательной активности позволил определить суточную 
двигательную активность до начала эксперимента, которая 
составила 8500–11 000 шагов у женщин, 7000–13 000  – у муж‑
чин. По завершении педагогического эксперимента суточ‑
ная двигательная активность имела следующие показатели: 
у женщин – 10 300–18 000 шагов, у мужчин – 12 000–19 000 со‑
ответственно. Отмечено, что объем двигательного режима 
в период подготовки к тестированию увеличился на 21–63 % 
от привычной двигательной активности испытуемых в период 
рабочей недели у женщин и на 71–46 % – у мужчин. При этом 
качественное изменение работы характеризуется показате‑
лем изменения частоты сердечных сокращений, показатель 
увеличился с 70–90 до 110–145 уд/мин в период подготовки, 
что обеспечивало оздоровительно‑развивающий эффект.

Перед началом эксперимента и после его окончания про‑
водилось тестирование уровня развития физических качеств. 

Показатели недельного двигательного объема респондентов, зани-
мающихся физической культурой и спортом, % (n=5703) [2]

Таблица 1. Физическая подготовленность участников тестирования до начала и после завершения эксперимента, X± σ

Участники  
тестирования

Виды испытания 

Бег  
на 60 м 

(с)

Сгибание  
и разгиба‑

ние рук 
в упоре 
лежа на 

полу (кол‑
во раз)

Бег на  
2 км (мин, 
с), женщи‑

ны
Бег на  

3 км (мин, 
с), мужчины

Наклон впе‑
ред из поло‑

жения стоя на 
гимнастиче‑
ской скамье

(от уровня 
скамьи, см)

Прыжок 
в длину 
с места 

(см)

Метание 
спортив‑

ного 
снаряда 

весом 
500/700 г 

(м)

Плава‑
ние  

на 50 м 
(мин, с)

Стрельба 
(очки)

Мужчины (n=50)
до эксперимента
после эксперимента

10,6±1,6
9,9±1,6

26,7±5,7
34,6±8,9

14.21±1,4
13.39±1,2

6,74±3,5
11,1±4,0

218±16
228±14,9

30,7±3,3
35,5±3,4

0.58±0,06
0.48±0,08

26±8,2
33±10,5

Коэффициент досто‑
верности, р <0,05 >0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 >0,05 <0,05

Женщины (n=50)
до эксперимента
после эксперимента

11,8±1,6
11,5±1,6

10,8±4,4
14,6±6,2

13.27±1,3
12.48±1,5

8,58±4,1
12,3±4,6

147,9±29
159,8±32,8

14,4±4,3
18,7±6,7

1.23±0,1
1.04±0,09

20,8±4,5
26±5,4

Коэффициент досто‑
верности, р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05
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ФИЗИчЕсКАя АКтИвНОстЬ НАсЕЛЕНИя

Испытуемые тестировались по батареи тестов, состоящих 
из 8 упражнений [5], что представлено в табл. 1.

Установлено, что после окончания эксперимента прои‑
зошли достоверные изменения при р<0,05 уровня значимо‑
сти как у мужчин, так и у женщин. Наибольшие изменения 
у мужчин произошли в беге на 60 м, сгибании и разгибании 
рук в упоре лежа на полу, метании спортивного снаряда 
и в стрельбе. В видах испытания «Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу»  и «Плавание на 50 м»  выявлено отсут‑
ствие наличия достоверных различий в полученных резуль‑
татах при р>0,05. У женщин достоверно значимые изменения 
произошли во всех видах испытаний.

Эффективность разработанной программы по подго‑
товке к тестированию по программе комплекса ГТО для VII 
ступени проверялась независимыми экспертами в центрах 
тестирования ГТО г. Москвы и Московской области, что пред‑
ставлено в табл. 2.

По результатам тестирования 84 % мужчин и 90 % женщин 
выполнили испытания на знаки отличия ГТО. При этом 31 % 
мужчин и женщин из числа выполнивших испытания успешно 
прошли испытания на золотой знак отличия комплекса ГТО, 
59,5 % и 37,8 % – на серебряный знак отличия, 9,5 % и 31,1 % – 
на бронзовый знак отличия. 13 % испытуемых (13 человек) 
от общего количества принявших участие в тестировании 
не смогли пройти испытания, притом что соблюдали объ‑
ем недельного двигательного режима, определяющего си‑
стематически занимающегося физической культурой и спор‑
том [4]. Это подтверждает, что при подготовке к выполнению 
нормативов ГТО двигательный режим, установленный в па‑
раметрах Росстата для взрослого населения, не носит разви‑
вающего характера и требует большего уровня физической 
активности, как минимум 180 мин в неделю.

Выводы. В ходе эксперимента выявлено положительное 
влияние разработанной программы самостоятельной под‑
готовки мужчин и женщин VII ступени – 87 % испытуемых 
успешно прошли тестирования по программе комплекса 
ГТО, определен оптимальный суточный двигательный режим: 
для мужчин – 18 000 шагов и женщин – 14 000 шагов. Экс‑
периментально подтверждено, что реализация программы 
самостоятельной подготовки, способствующей повышению 
уровня физической подготовленности испытуемых, прохо‑
дящих подготовку к тестированию по программе комплекса 
ГТО, осуществляется при соблюдении двигательного режи‑
ма 180–220 мин в неделю.
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Участники тестирования
Количество выполнив‑

ших нормы ГТО
Доля к общему числу выполнивших нормативы комплекса ГТО  

на знаки отличия 

Всего % Золотой % Серебряный % Бронзовый %

Мужчины (n=50) 42 84 13 31 25 59,5 4 9,5

Женщины (n=50) 45 90 14 31,1 17 37,8 14 31,1
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In Russia, fitness clubs are attended by 3% of the population only: among them, 
the number of 50-60 year-old individuals is rather small. However, the number 
of fitness programs for people of pre-retirement age is growing in these days. 
This is primarily due to the fact that the demand for the health improvement 
service is growing since the retirement age has been increased significantly. 
Moreover, the results highlighting the influence of training loads of different 
orientations on psychoemotional and functional status are under-investigated. 
The article presents the results of the study of physical fitness, functional and 
psychoemotional status of 50-60 year-old individuals engaged in fitness. 
The study revealed that multidirectional training loads have an optimal effect on 
the studied parameters, which is expressed in the ability to perform the Physical 
Culture and Sport Complex 'Ready for Labour and Defence" GTO Complex tests, 
improved physical working capacity and increased cardiovascular system 
adaptation to physical loads. The same can be said about the positive effect 
of the described loads on the subjects’ psychoemotional status. Therefore, the 
article shows that multidirectional motor activity in adulthood is a necessary 
condition for maintaining physical, functional and mental health. At the same 
time, it is necessary that trainings be conducted regularly and with due regard to 
the principle of individualization, gradual increase in workloads and supervision 
by an experienced coach. 

Keywords: physical fitness, functional status, psychoemotional status, 50-60 
year-old individuals, fitness.
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В России фитнес-клубы посещают всего 3% населения: из них людей 
50-60 лет не так много. Однако в последнее время растет число фитнес-
программ для лиц предпенсионного возраста. Связано это прежде всего с 
тем, что возрастает необходимость улучшения показателей здоровья, так 
как пенсионный возраст был значительно увеличен. При этом результаты, 
освещающие вопросы влияния тренировочных нагрузок различной направ-
ленности на психоэмоциональное, функциональное состояние организма, 
недостаточно изучены. В статье представлены результаты исследования 
физической подготовленности, функционального и психоэмоционального 
состояния лиц 50-60 лет, занимающихся фитнесом. В ходе исследования 
сделаны выводы о том, что разнонаправленные тренировочные нагрузки 
оптимально воздействуют на исследуемые показатели, что выражается в 
виде выполнения комплекса ГТО, улучшения показателей физической ра-
ботоспособности и повышения адаптации сердечно-сосудистой системы к 
нагрузкам. То же можно сказать и о положительном влиянии описанных на-
грузок на психоэмоциональное состояние занимающихся. Таким образом, 
в статье показано, что разнонаправленная двигательная активность в зре-
лом возрасте является необходимым условием поддержания физического, 
функционального и психического здоровья. При этом необходимо, чтобы 
занятия были систематическими, с учетом принципа индивидуализации, по-
степенного наращивания нагрузок и под руководством опытного тренера-
наставника. 

Ключевые слова: физическая подготовленность, функциональное, психо-
эмоциональное состояние, лица 50-60 лет, фитнес.

Введение. Здоровье людей предпенсионного возраста 
снижается в связи с тем, что ослабевают жизнеобеспечива‑
ющие функции организма, снижается физическая подготов‑
ленность, падает психологическая готовность к стрессовым 
ситуациям. Вместе с тем депутаты Госдумы одобрили зако‑
нопроект о повышении пенсионного возраста, в нем сказа‑
но, что пенсионный возраст для женщин – 60 лет, а мужчины 
станут выходить на пенсию по достижении 65 лет. При этом 
имеется большая проблема – высокая смертность граждан 
трудоспособного возраста. Она в 3 раза выше в расчете 
на 100 тыс. населения, чем в странах ЕС (расчеты академика 

РАН А. Г. Аганбегяна). Отметим, что российские мужчины жи‑
вут на 10,6 года меньше, чем женщины [2].

На здоровье населения влияют социально‑экономические 
факторы, наследственность, образ жизни, условия внешней 
среды, доступность и качество медицинской помощи. Из‑
вестно, что влияние на здоровье факторов окружающей сре‑
ды примерно 10 %. Доля влияния образа жизни, по разным 
оценкам, составляет 30–40 %, остальное приходится на функ‑
ции здравоохранения. Многочисленные научные данные 
свидетельствуют, что здоровье напрямую связано с образом 
жизни населения. Так, регулярные физические нагрузки могут 
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ФИЗИчЕсКАя АКтИвНОстЬ НАсЕЛЕНИя

продлить функционирование организма на достаточно высо‑
ком уровне, без снижения работоспособности. Безусловно, 
физические нагрузки должны проводиться систематически, 
быть строго дозированы и индивидуальны [1].

Цель исследования – оценка психоэмоционального со‑
стояния, а также состояния функциональных систем орга‑
низма и физической подготовленности.

Методика и организация исследования. В иссле‑
довании приняло участие 36 человек, из них 18 женщин 
и 18 мужчин. Средний возраст лиц женского пола составляет 
54,8 года, мужчин – 52,9 года. Исследуемый контингент за‑
нимается в фитнес‑клубах г. Кемерово.

Результаты исследования и их обсуждение. Фитнес‑
направления, которыми занимались мужчины и женщины, 
были различны. Женщины в большей степени выбирали 
физические нагрузки низкой интенсивности – йога, а так‑
же средней – кардионагрузки. Тогда как мужчины выбирали 
в большей степени силовую направленность своих занятий, 
занятия на тренажерах, функциональный тренинг по типу ин‑
тервальной тренировки.

В ходе тренировочного процесса нами два раза были про‑
ведены контрольные испытания, а также мы провели сравне‑
ние полученных результатов с нормативами по ГТО (табл. 1).

Как видно из табл. 1, занимающиеся фитнесом мужчины 
и женщины в целом выполняют все тесты на достаточно высо‑
ком уровне. Также важно отметить, что мужчины выполнили все 
тесты с результатом сдачи нормативов ГТО на серебряный знак, 
а женщины два теста выполнили на золотой и один на серебря‑
ный. Исходя из полученных результатов, отмечаем, что такие 
результаты могут быть связанны с непосредственным влиянием 
занятий. Расширение объема движений ведет и к улучшению 
показателей функционального состояния организма занимаю‑
щихся. Так, из табл. 2 мы видим, что выполнение тестов у муж‑
чин и женщин было на достаточно высоком уровне.

Возрастные изменения в 50–60 лет ведут к снижению прак‑
тически всех функций организма, в первую очередь сердечно‑
сосудистой и дыхательной систем, поэтому важно подбирать 
такие физические нагрузки, которые бы могли способствовать 

продлению нормального функционирования всех систем. Двига‑
тельная активность в данном возрасте обусловлена сохранением 
творческого и трудового долголетия. Как видно из табл. 2, и муж‑
чины и женщины имеют примерно одинаковый уровень в пред‑
ложенных нами тестах. Мужчины два теста выполнили на оценку 
удовлетворительно, а женщины два теста из трех – на средний 
уровень. В общем и целом все это говорит о хорошей приспо‑
собляемости организма к меняющимся условиям окружающей 
среды, способностью быть адаптированными.

Далее в исследовании были проведены тесты, оцениваю‑
щие психоэмоциональное состояние женщин и мужчин, за‑
нимающихся фитнесом. В табл. 3 представлены результаты 
теста «Самочувствие, Активность и Настроение» (САН).

Процессы старения необратимы, и в психологическом 
смысле человек также начинает меняться. Самочувствие 
и настроение, по сути, определяют активность. Оценив по‑
лученные данные, мы видим, что до тренировки как у мужчин, 
так и у женщин средние значения показателей самочувствия, 
активности и настроения низкие. Такие результаты можно 
объяснить снижением уровня функционирования систем 
организма, возрастным ухудшением обмена веществ, сни‑
жением гормонального фона, климактерическими измене‑
ниями. Перечисленные изменения ведут к тому, что могут 
быть проявления усталости, вспышек раздражения и злости, 
а настроение может быть депрессивным. Однако физическая 
активность позволяет не только тормозить неблагоприятные 
последствия старения, но и способствует улучшению настро‑
ения за счет выделения в кровь эндорфинов, самочувствие 
улучшается и человек ощущает прилив сил и бодрости. По‑
сле тренировки, как видно из табл. 3, и мужчины, и женщины 
оценили свое состояние на средний уровень, что однозначно 
можно отнести к положительному воздействию тренировки. 
Отметим, что женщины выбрали в один из дней йогу, как вос‑
точная система оздоровления эта тренировка давно извест‑
на тем, что позволяет привести психоэмоциональное состоя‑
ние к оптимуму, люди занимающиеся начинают чувствовать 
себя спокойнее, уравновешеннее и проявляют ясность ума 
и стойкость к депрессии.

Таблица 1. Результаты физической подготовленности исследуемого контингента 

Таблица 2. Оценка функционального состояния мужчин и женщин 50-60 лет, занимающихся фитнесом

Таблица 3. Оценка психоэмоционального состояния мужчин и женщин 50-60 лет, занимающихся фитнесом

Тесты
Средние значения

Знак отличия 
14.01 18.02

Мужчины

Подтягивание из виса на перекладине (раз) 8,2±3,1 8,7±2,7 Серебро

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол‑во раз) 16,5±5,1 17,0±4,4 Серебро

Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (см) 1,33±3,3 1,1±2,5 Серебро

Женщины

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (раз) 11,2±3,9 11,6±3,8 Золото

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу на коленях (раз) 8,8±1,6 9,5±1,8 Золото

Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (см) 6,5±2,1 7,0±1,6 Серебро

Пол
Индекс Гарвардского  
степ‑теста, усл. ед. Проба Руфье, баллы Проба Ромберга, с

Результат
14.01 18.02 14.01 18.02 14.01 18.02

Мужчины 67,7±6,2 67,8±7,1 7,2±0,8 7,0±1 15,4±1,2 14,8±2,1 Средний уровень

Женщины 66,2±6,1 66,7±5,8 6,1±0,9 6,0±1,1 14,3±2,2 15,1±2,1 Средний уровень

Тесты
Средние значения

Результат до/после 
до тренировки после тренировки

Мужчины

 САН, баллы 34,5±3,4 49,7±4,1 Низкий/Средний

Женщины

САН, баллы 33,7±4,6 46,9±3,8 Низкий/Средний 
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ФИЗИчЕсКАя АКтИвНОстЬ НАсЕЛЕНИя

Вывод. Физические нагрузки разной направленности для 
людей 50–60 лет позволяют продлить творческое и трудовое 
долголетие. Отметим, что тренировки наилучшим образом 
сказываются на физической подготовленности, так, иссле‑
дуемые мужчины выполнили тесты на серебряный знак ГТО, 
а женщины – два теста на золотой и один на серебряный. 
В плане функционального состояния органов и систем можно 
сказать, что тренировки положительно влияют на физическую 
работоспособность и адаптацию сердечно‑сосудистой си‑
стемы к нагрузкам, был выявлен средний уровень и у мужчин, 
и у женщин. Вместе с тем способность удерживать равнове‑
сие (проба Ромберга) испытуемым удалось выполнить толь‑
ко на удовлетворительно. Предполагаем, что это может быть 
обусловлено возрастным снижением функции координации 
движений. В ходе исследования было замечено, что активные 
физические нагрузки у мужчин и включение занятий йогой 
у женщин позволяют улучшать психоэмоциональное состоя‑
ние с низкого уровня до тренировки до высокого после нее.

Резюмируя вышеизложенное, можно отметить, что дви‑
гательная активность в зрелом возрасте является витальной 
потребностью организма, поддерживающей физическое, 
функциональное и психическое здоровье людей.
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Введение. В настоящее время существует успешный 
опыт отдельных образовательных организаций по внедре‑
нию инклюзивного физического воспитания, однако он носит 
фрагментарный характер [1]. Значительно актуализируется 
данная проблема в вузах физкультурно‑спортивного про‑
филя, где большой объем содержания обучения занимает 
специфичная групповая двигательная деятельность.

Цель исследования – разработка и апробация модели 
инклюзивного физического воспитания студентов в спортив‑
ном вузе.

Результаты исследования и их обсуждение. Разра‑
ботанная модель состоит из концептуально‑целевого, орга‑
низационно‑методического и результативного компонентов. 
Особенностью смоделированного процесса стала интеграция 
различных форм двигательной активности студентов с ОВЗ 
и их здоровых однокурсников. Наряду с обязательными заня‑
тиями по практическим дисциплинам учебного плана приме‑
няются известные и специально разработанные инклюзивные 
физкультурно‑оздоровительные формы (совместные фитнес‑
тренировки, динамические паузы, занятия в тренажерном зале 
и зале физической реабилитации, участие в городских и респу‑
бликанских марафонах, туристические походы, физкультурно‑
спортивные квесты, ночное спортивное ориентирование) 
и спортивные технологии (тренировочный процесс по волей‑
болу сидя (студенты с ПОДА и здоровые), по юнифайд‑футболу, 
юнифайд‑флорболу, юнифайд‑бадминтону (атлеты с наруше‑
нием интеллекта и студенты‑партнеры). Совместное образо‑
вание студентов в условиях необходимости одновременного 

выполнения требований ФГОС обусловило специальный под‑
бор средств, методов и методических приемов обучения, адап‑
тированных с учетом нозологических форм, психофизического 
развития и удовлетворения потребностей всех участников ис‑
следовательской работы.

В исследовании принимают участие студенты Академии 
(направление АФК, 2 группы второго курса). По результатам 
первого года экспериментальной апробации разработанной 
модели в ЭГ (n=19) наблюдается более высокий по сравне‑
нию с контрольной (n=23) уровень успеваемости (на 15 %), 
отсутствуют неуспевающие студенты (в КГ – 3 студента 
имеют академическую задолженность). Данные социоме‑
трии и анкетирования подтверждают наиболее комфортный 
эмоциональный климат в ЭГ (на 24 %). Как отмечают респон‑
денты ЭГ, инклюзивная деятельность значительно повлияла 
на укрепление убежденности в правильности выбранной про‑
фессии, позволила сформировать систему взглядов на про‑
блему инвалидности и пути ее решения через инклюзивные 
физкультурные занятия.

Вывод. Организация инклюзивного физического воспита‑
ния в условиях совместного обучения студентов с различным 
уровнем здоровья в спортивном вузе не только способствует 
формированию у них инклюзивной культуры, но, безусловно, 
оказывает эффективное влияние на качество подготовки бу‑
дущих специалистов к профессиональной деятельности.
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Among the array of means of academic physical education, it is fitness 
technologies with the gymnastics orientation that are the most affordable 
and effective. It should be noted that the students’ attitude to various health-
improvement fitness technologies is characterized by positive motivation; the 
interest in them is growing significantly due to the modification of exercises and 
routines, the possibility to change their intensity and orientation.
Objective of the present study was to theoretically substantiate the educational 
model for implementation of the program-methodical support for building the 
motor competency in the students, including the comprehensive use of several 
fitness technologies with gymnastic orientation: step aerobics, fitball aerobics and 
stretching. This combination is necessary to ensure the uniform distribution of 
physical loads on the main muscle groups, as well as to increase the emotionality 
in the training process and promote interest in training.
The educational experiment revealed a positive dynamics in the indicators 
of physical and functional fitness of the female students participating in the 
experiment, which characterizes the level of formation of motor competency.

Keywords: fitness technology, formation, motor competency, health, load, 
physical education.
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ФИЗИчЕсКОЕ вОспИтАНИЕ пОдрАстАЮщЕГО пОКОЛЕНИя
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Санкт‑Петербург

Среди многообразия средств физического воспитания студентов, как наи-
более доступных и эффективных, выделяются средства фитнес-технологий 
гимнастической направленности. Следует отметить, что отношение студен-
тов к разнообразным оздоровительным направлениям фитнес-технологий 
характеризуется положительной мотивацией, заметно растет к ним интерес 
за счет модификации упражнений и комбинаций, возможности изменения 
их интенсивности и направленности. 
Целью исследования является теоретическое обоснование педагогической 
модели реализации программно-методического обеспечения формирова-
ния двигательной компетентности у студентов, включающей комплексное 
использование нескольких направлений фитнес-технологий гимнастиче-
ской направленности: степ-аэробику, фитбол-аэробику, стретчинг. Такое 
сочетание необходимо для обеспечения равномерного распределения 
физической нагрузки на основные мышечные группы, а также повышения 
эмоциональности занятий и развития интереса к ним. 
Результаты педагогического эксперимента выявили положительную ди-
намику показателей физической и функциональной подготовленности 
студенток, участвующих в исследовании, которая характеризует уровень 
сформированности двигательной компетентности.

Ключевые слова: фитнес-технологии, формирование, двигательная компе-
тентность, здоровье, нагрузка, физическая культура.

Введение. Студенческий возраст – это один из сенситивных 
периодов, когда физиологические системы, психологический 
статус, приоритеты и ценностные ориентиры меняются под 
влиянием средовых факторов. Поэтому именно в студенческие 
годы происходит закрепление и сознательное формирование 
жизненно важных привычек, которые способствуют ведению 
здорового образа жизни, укреплению здоровья, позволяют 
максимально реализовывать способности и уменьшают риск 
возникновения заболеваний студенческой молодежи. Однако, 
согласно официальным данным, в нефизкультурных вузах есть 
студенты со значительными отклонениями в состоянии здо‑
ровья. Основная причина заболеваемости студентов – низкая 
двигательная активность. В настоящее время система физи‑
ческого воспитания студентов нефизкультурных направлений 
остается малоэффективной. Следствием этого является сни‑
жение уровня физической подготовленности, функциональ‑
ного состояния, работоспособности студенческой молодежи. 
При разработке программ физической культуры для студентов 

и их реализации, предусмотренных учебными планами, во мно‑
гих вузах почти не учитываются особенности интересов и по‑
требностей студентов в различных видах двигательной актив‑
ности. Это приводит к пассивному отношению и увеличению 
пропусков занятий по физической культуре по неуважитель‑
ным причинам. Формальное участие в неинтересных занятиях 
физической культурой приводит к нежеланию активно зани‑
маться, к неудовлетворенности студентов результатами такой 
деятельности, к возникновению преждевременной усталости 
и, как следствие, к снижению общего уровня физической под‑
готовленности занимающихся, плохой посещаемости занятий, 
что отрицательно сказывается на их здоровье и дальнейшей 
трудовой и семейной жизни. Создание условий в вузовском 
пространстве по формированию двигательной компетентно‑
сти у студентов нефизкультурных направлений, как современ‑
ного и продуктивного направления в физическом воспитании, 
будет способствовать корректному формированию будущих 
профессионально‑прикладных качеств у молодых людей, ко‑
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ФИЗИчЕсКОЕ вОспИтАНИЕ пОдрАстАЮщЕГО пОКОЛЕНИя

торые будут пропагандировать занятия физической культурой 
и спортом, здоровый стиль жизни в окружающей себя среде. 
Среди многообразия средств физического воспитания студен‑
тов, как наиболее доступных и эффективных, являются средства 
фитнес‑технологий гимнастической направленности.

Цель исследования – научное обоснование педагогиче‑
ской модели формирования двигательной компетентности 
студентов нефизкультурных направлений в процессе физи‑
ческого воспитания в вузе.

Методика и организация исследования. В процес‑
се работы были использованы: анализ и обобщение дан‑
ных научно‑методической литературы, метод опроса (ан‑
кетирование для исследования мотивационной сферы 
студентов), педагогическое тестирование, методы медико‑
биологических исследований (функциональные пробы), пе‑
дагогический эксперимент (констатирующий, формирую‑
щий), математико‑статистический анализ. На втором этапе 
(2010–2016 гг.) проводилась опытно‑экспериментальная 
работа по исследованию эффективности модели учебно‑
воспитательного процесса с использованием средств фит‑
нес‑технологий гимнастической направленности в условиях 
программно‑методического обеспечения формирования 
двигательной компетентности студентов нефизкультурных 
направлений в процессе физического воспитания в вузе. 
В исследовании приняли участие две группы: контрольная 
в количестве 15 человек и экспериментальная – 17 человек.

Результаты исследования и их обсуждение. Наи‑
больший оздоровительный эффект на занятиях фитнес‑
технологиями у занимающихся достигается при комплексном 
использовании нескольких ее видов или направлений. Такое 
сочетание необходимо для того, чтобы обеспечить равно‑
мерное распределение физической нагрузки на основные 
мышечные группы. Не менее важно при этом и то, что ком‑
плексные разнонаправленные занятия не приводят к однооб‑
разию, снижению эмоциональности и потере к ним интереса. 
Однако не все разновидности оздоровительной аэробики 
можно объединять в комплексы, основываясь только на этих 
двух позициях. С нашей точки зрения, соблюдая указан‑
ные требования для повышения оздоровительного эффек‑
та, необходимо в комплексные занятия включать такие виды 
аэробики, которые позволяют оптимизировать физическую 
нагрузку, включающую несложные упражнения с достаточ‑
но определенной амплитудой движений. К таким видам пре‑
жде всего можно отнести: степ‑аэробику, фитбол‑аэробику 
и стретчинг. С учетом этого нами была разработана модель 
учебно‑воспитательного процесса с использованием средств 
фитнес‑технологий гимнастической направленности в усло‑
виях программно‑методического обеспечения формирования 
двигательной компетентности студентов нефизкультурных 
направлений в процессе физического воспитания в вузе. За‑
нятия оздоровительной аэробикой проводились в зоне наи‑
более экономичного энергообеспечения, а именно 60–85 % 
от МПК, с частотой 3 раза в неделю и продолжительностью 
90 мин. При планировании оздоровительной тренировки учи‑
тывалось чередование нагрузок преимущественного воздей‑
ствия на развитие кардиореспираторной выносливости, силы, 
силовой выносливости в основной части занятия и гибкости 
в заключительной. В подготовительной части занятия при‑
менялась степ‑аэробика; в основной аэробной части – степ‑
аэробика для развития кардиореспираторной выносливости, 
в основной силовой части – фитбол‑аэробика для развития 
силы и силовой выносливости и в заключительной части заня‑
тия – стретчинг для развития гибкости. Степ‑аэробика приме‑
нялась с нагрузкой низкой, средней и высокой интенсивности. 
В комбинации включались группы движений в зависимости от: 
направления вертикального перемещения (вверх или вниз); 
ведущей ноги; наличия или отсутствия вращательного момен‑

та вокруг продольной оси; наличия или отсутствия опорной 
фазы. Комбинация составлялась на 32 и 64 счета так, чтобы 
происходила смена ноги в конце (на последнем элементе). 
Это позволяет выполнять упражнения с двух ног в перманент‑
ном режиме. Силовые комплексы занятия предназначены 
для развития силовых способностей и силовой выносливости 
основных мышечных групп и включают в себя использование 
статических, динамических и статодинамических упражнений 
с использованием фитболов. Фитбол‑аэробика – инновацион‑
ный вид фитнес‑технологий гимнастической направленности, 
обладающий специфическими особенностями, большим раз‑
нообразием средств и возможностью комплексного воздей‑
ствия на повышение уровня физической и функциональной 
подготовленности. Данные упражнения условно подразделя‑
ются на упражнения для мышц туловища, верхних и нижних ко‑
нечностей. Методика применения силовых упражнений имеет 
строго регламентированную технику выполнения. Стретчинг – 
упражнения статического характера для растягивания работа‑
ющих мышц, связок и сухожилий туловища и конечностей. Он 
является средством развития гибкости, улучшения подвижно‑
сти суставов, пластичности и грациозности движений.

Выводы. Анализ показателей функциональной и физической 
подготовленности студенток в конце педагогического экспери‑
мента позволил выявить статистически достоверные различия 
в исследуемых показателях в экспериментальной группе. По‑
вышение показателей функциональной и физической подготов‑
ленности студенток экспериментальной группы подтверждает 
эффективность применения экспериментальной модели.
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The present article covers the main characteristics and possibility of application 
during the training sessions of a set of exercises with the use of an unstable 
platform "Bosu Pro" equipped with removable expanders. One of the main 
advantages of this model is a stable, durable plastic base of the platform. The 
unstable platform is used in the process of physical education of university 
students and helps improve their functional state, physical fitness level and 
motivation for physical education classes.
The given study was based on an educational experiment involving the first-year 
female students of the teacher training faculty of State Institute of Humanities 
and Social Studies. For this purpose, the authors formed the Experimental and 
Control Groups of 11 subjects each trained for two semesters (9 months). In 
the Experimental Group, a set of exercises with the use of the unstable platform 
"Bosu Pro" was applied during the training sessions. The students of the Control 
Group were trained according to the standard physical education curriculum.
The levels of physical development and functional fitness were assessed based 
on the following indicators: body weight, fat component, resting heart rate, 
Romberg test. 
The students’ physical fitness level was evaluated in 6 tests: standing long jump; 
4x9m shuttle run; push-ups (with the hands on the gymnastic bench); forward 
bends while standing on a gymnastic bench, with the hands reaching below the 
support level; sit-ups and1 minute squats. 
The results obtained in the Experimental Group, where this set of exercises was 
used, showed statistically significantly improvement in all of the indicators.

Keywords: female students, recreational acrobatics, complex exercises, 
neuromuscular training, unstable platform "Bosu Pro".
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Раскрываются основные характеристики и возможность применения ком-
плекса упражнений с использованием балансировочной платформы «Bosu 
Рro» для учебных занятий и тренировок, оснащенной съемными эспандера-
ми. Одно из главных достоинств данной модели – устойчивое прочное пла-
стиковое основание балансировочной платформы. Балансировочная плат-
форма применяется в учебном процессе физического воспитания студентов 
вуза и способствует повышению функционального состояния, физической 
подготовленности и мотивации к занятиям по физической культуре. 
В ходе научной работы был проведен педагогический эксперимент, в ко-
тором приняли участие студентки 1-го курса педагогического факультета 
ГСГУ. Для этого были организованы экспериментальная и контрольная 
группы, по 11 человек в каждой, занимавшиеся в течение двух семестров (9 
месяцев). В экспериментальной группе в ходе занятий по физической куль-
туре применялся комплекс упражнений с использованием балансировочной 
платформы «Bosu Рro». Контрольная группа занималась по традиционной 
учебной программе по предмету «Физическая культура». Уровень физиче-
ского развития и функциональной подготовленности оценивался по показа-
телям: массы тела, жирового компонента, частоты сердечных сокращений 
в покое (ЧСС), пробы Ромберга. Физическая подготовленность студентов 
была определена по 6 тестам: «Прыжок в длину с места»; «Челночный бег 
4×9 м»; «Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (руки на гимнастической 
скамейке)»; «Наклон вперед стоя на гимнастической скамейке с опусканием 
рук ниже уровня скамейки»; «Сгибание и разгибание туловища из положе-
ния лежа на спине»; «Приседание за 1 мин». Результаты тестирования экс-
периментальной группы, в которой был использован комплекс упражнений, 
статистически достоверно показали улучшение всех показателей.

Ключевые слова: студентки, оздоровительная акробатика, комплексные 
упражнения, нейромышечная тренировка, балансировочная платформа 
«Bosu Рro».

Введение. В настоящее время ведется активный поиск 
инновационных форм физической активности в вузах и об‑
щеобразовательных учреждениях, которые будут способ‑
ствовать повышению интереса обучающихся к занятиям фи‑
зической культурой [1, 2].

На наш взгляд, одной из таких форм является современная 
оздоровительная аэробика, привлекательной стороной кото‑
рой является не только доступность двигательных действий, 
но и их высокая оздоровительная и эстетическая направлен‑
ность [3]. Данный вид физической активности предполагает 

использование различного спортивного инвентаря, который 
расширяет возможности применения и воздействия физиче‑
ских упражнений на занимающихся.

Цель исследования – повышение уровня физическо‑
го развития и двигательной подготовленности студенток 
на основе применения балансировочной платформы «Bosu 
Рro» на учебных занятиях по физической культуре.

Методика и организация исследования. Основными за‑
дачами программы выполнения комплекса упражнений на ба‑
лансировочной платформе «Bosu Рro» являлись координация 

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru
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ФИЗИчЕсКОЕ вОспИтАНИЕ пОдрАстАЮщЕГО пОКОЛЕНИя

и концентрация движений, улучшение осанки, тренировка 
мышц спины, укрепление связок и мускулатуры тазобедрен‑
ных суставов, равномерное распределение мышечной массы 
по всему телу, развитие выносливости, снижение веса.

Полусфера «Bosu Рro» – это тренажер с балансирую‑
щей неустойчивой платформой, имеющей форму диска. Ре‑
зиновые эспандеры с ручками предназначены для создания 
дополнительной нагрузки мышц верхней части тела. Различ‑
ные упражнения на полусфере «Bosu Рro» стоя, сидя, лежа или 
в наклоне логично способствуют возрастанию ощущения соб‑
ственных мышц и последующему их напряжению для удержания 
равновесия на диске, реагирующем на активные движения. За‑
нятия по физической культуре на полусфере «Bosu Рro» сосре‑
дотачивают свое внимание на качестве движения как наиболее 
эффективном средстве достижения лучшего владения телом 
и экономии движения, сочетают в себе силовую и аэробную на‑
грузку. Эта реактивная нейромышечная тренировка развивает 
стабилизацию, равновесие, координацию и подчеркивает каче‑
ство движений, которые составляют упражнения. 

В ходе научной работы был проведен педагогический экс‑
перимент, в котором приняли участие студентки 1‑го кур‑
са ГСГУ. Для этого были организованы экспериментальная 
и контрольная группы, по 11 человек в каждой, занимавшие‑
ся в течение двух семестров (9 месяцев).

Уровень физического развития и функциональной под‑
готовленности оценивался по показателям: массы тела, 
жирового компонента, частоты сердечных сокращений в по‑
кое (ЧСС), пробы Ромберга. Физическая подготовленность 
студентов была определена по 6 тестам: «Прыжок в длину 
с места»; «Челночный бег 4×9 м»; «Сгибание‑разгибание рук 
в упоре лежа (руки на гимнастической скамейке)»; «Наклон 
вперед стоя на гимнастической скамейке с опусканием рук 
ниже уровня скамейки»; «Сгибание и разгибание туловища 
из положения лежа на спине»; «Приседание за 1 мин».

Контрольная группа занималась по традиционной учебной 
программе по предмету «Физическая культура».

Занятия в экспериментальной группе проводились сле‑
дующим образом. Подготовительная часть занятий включала 
в себя разминку с использованием комплекса упражнений 
с применением балансировочной платформы «Bosu Рro»:

– упражнения для верхних конечностей включают подни‑
мание и опускание рук, плеч; повороты и круговые движения 
плечами и предплечьями; маховые движения руками на ба‑
лансировочной платформе;

– упражнения для мышц шеи: наклоны, повороты и круго‑
вые движения головой стоя одной ногой на балансировочной 
платформе;

– упражнения для мышц нижних конечностей: махи, полу‑
приседы, выпады на балансировочной платформе;

– упражнения для мышц туловища: наклоны, повороты, 
круговые движения на балансировочной платформе;

– упражнения для мышц всего тела: сочетание двигатель‑
ных действий различными частями тела на балансировочной 
платформе.

Основная часть занятий включала программный материал 
каждого раздела : применение специальных средств для по‑
вышения уровня музыкально‑ритмической подготовленности, 
совершенствование танцевальности и артистизма; форми‑
рование навыков выразительного выполнения двигательных 
действий; развитие основных психических качеств – внима‑
ния, зрительной, двигательной и музыкальной памяти. Базо‑
вые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные); 
базовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатераль‑
ные); сочетание маршевых и синкопированных элементов; 
сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения рука‑
ми; выполнение упражнений и комплексов без музыкального 
и с музыкальным сопровождением; составление самостоя‑
тельных комплексов и подбор музыки с учетом интенсивности 
и ритма. Данные упражнения выполняются с разной ампли‑
тудой, в различном темпе и направлении; на месте и в дви‑
жении, в сочетании с подскоками, прыжками, вращениями, 
махами, выпадами, равновесиями, наклонами и поворотами, 
из различных исходных положений: стоя, сидя, лежа. Преи‑
муществом полусферы «Bosu Рro» является: эффективность 
учебных занятий в течение нескольких месяцев для улучшения 
физического развития и физической подготовленности; изо‑
лированное воздействие на слаборазвитые мышцы; легкое 
дозирование нагрузки. Так как система движений человека 
функционирует как активно‑реактивный процессор, возраста‑
ет значимость тренировочных программ, включающих в себя 
функционально ориентированные, реактивные упражнения 
[4]. Результаты тестирования экспериментальной группы, 
в которой был использован комплекс упражнений, статисти‑
чески достоверно показали улучшение всех показателей.

Заключительная часть занятий включала упражнения 
на восстановление.

Результаты исследования и их обсуждение. На на‑
чальном этапе эксперимента было выявлено, что у 57 % 
студенток наблюдается избыточная масса тела, у 19 % – 
повышенное давление, у 5 % – пониженное давление, 
у 19 % – повышенный пульс в состоянии покоя (ЧСС). По‑
сле 9 месяцев систематических занятий по разработанной 
методике у студенток вес снизился на 1–3 кг. По окончании 
педагогического эксперимента общая масса тела умень‑

Показатели физического развития и физической подготовленности студенток

№ Показатели
Экспериментальная группа Контрольная группа

До  
эксперимента

После  
эксперимента

До  
эксперимента

После  
эксперимента

1 Масса тела (кг) 62,1±3,5 59,4±3,2 63,3±2,2 62,5±2,8

2 Жировой компонент (%) 24,8±3,9 21,9±3,3 25,2±4,1 24,6±4,0

3 Длина тела (см) 169±1,7 169,2±1,9 170±1,9 170,4±2,1

4 ЧСС в покое (уд/мин) 78±5,4 71±5,9 79±6,1 77±5,8

5 Проба Ромберга (с) 34,6±4,5 57,5±5,3 33,6±4,5 37,5±4,7

6 Сгибание‑разгибание рук в упоре лежа (раз) 16,4±4,1 20,4±4,5 15,3±3,9 17,1±4,8

7 Подвижность позвоночного столба (см) 7,9±1,8 18,2±4,2 7,6±1,5 9,2±2,2

8
Сгибание и разгибание туловища из положения 
лежа (раз) 53,4±3,2 58,2±3,9 54,,1±3,4 55,3±2,4

9 Приседание за минуту (раз) 48,4±3,2 58,2±3,9 49,4±2,2 52,2±2,3

10 Прыжок в длину (см) 167±2,1 189±2,6 169±2,9 177±2,4

11 Челночный бег 4×9 (с) 10,8±1,2 10,4±1,3 11,2±1,1 10,9±2,4

Примечание. р<0,05
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шилась в экспериментальной группе с 62,1 до 59,4 кг 
(р<0,05), в контрольной – с 63,3 до 62,5 кг (р>0,05). По‑
казатели ЧСС улучшились. Наиболее заметное улучшение 
было зафиксировано при проведении пробы Ромберга: 
в экспериментальной группе – с 34,6 до 57,5 % (р<0,05), 
в контрольной – с 33,6 до 37,5 % (р>0,05); подвижности 
позвоночного столба: в экспериментальной группе – 
с 7,9 до 18,2 % (р<0,05), в контрольной – с 7,6 до 9,2 % 
(р>0,05). В тестах: «Прыжок в длину с места», «Челноч‑
ный бег 4х9 м», «Приседание за минуту», «Сгибание‑
разгибание туловища» – также было зафиксировано улуч‑
шение результатов (см. таблицу).

Результаты опроса студенток экспериментальной группы 
в конце эксперимента показали, что у многих улучшилось са‑
мочувствие, концентрация внимания, подвижность суставов 
и осанка, исчезли боли в спине.

Проведенные исследования показали, что физкультурно‑
оздоровительная деятельность студенток мотивируется же‑
ланием похудеть, исправить фигуру, поддержать «жизненный 
тонус», укрепить здоровье, вести здоровый образ жизни.

Вывод. Использование комплекса упражнений, применя‑
емых на полусфере «Bosu Pro», положительно влияет на фор‑
мирование креативных способностей в сфере физического 
совершенствования человека, обеспечивает стабильность 
и подвижность суставов, уменьшая до минимума риск травм 
при дальнейшей двигательной активности.
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Цель исследования – изучить распространенность заня‑
тий спортом среди студентов и оценить состояние здоровья 
занимающихся спортом.

Методика и организация исследования. В исследова‑
нии приняло участие 1220 студентов в возрасте 18‑20 лет. 
Изучение регулярности занятий физической культурой и 
спортом проводилось методом анкетирования. Состоя‑
ние здоровья юношей и девушек, занимающихся спортом, 
оценивалось по результатам анализа динамики показате‑
лей физического развития, функционального состояния 
сердечно‑сосудистой системы и заболеваемости по данным 
медицинских осмотров.

Результаты исследования и их обсуждение. Согласно 
полученным данным, только каждый пятый (20,5%) респон‑
дент занимается спортом.

Опрошенные спортсмены имеют разную регулярность 
занятий (от 2 до 6 раз в неделю). Доля студентов с длитель‑
ностью занятия до 2 ч составила 74,8%, более 2 ч – 25,2%. 
Что касается стажа занятий, то практически все спортсмены, 
принявшие участие в исследовании, занимаются спортом 
более 5 лет.

В результате исследования установлено, что средний рост 
имеют 67,2% спортсменов, массу тела, соответствующую 
росту, – 72,8%. Показатели жизненной емкости легких (ЖЕЛ) 
у 75,2% студентов, занимающихся спортом, соответствуют 
средним и выше среднего значениям. Почти у 90% спортсме‑

нов (89,7%) сила рук соответствует средним и выше средне‑
го значениям. Выявлены отличия в физическом развитии в 
зависимости от вида спорта.

В процессе занятий увеличилась доля спортсменов с по‑
казателями массы тела и силы рук, соответствующими зна‑
чениям выше среднего. Увеличилось количество спортсме‑
нов со средними показателями ЖЕЛ.

На протяжении года наблюдений уровень заболеваемо‑
сти спортсменов возрос с 36 до 42 случаев на 100 человек. 
В структуре патологий первое ранговое место занимают 
болезни глаза и его придаточного аппарата за счет миопии 
(25,6%). На втором месте находятся болезни системы кро‑
вообращения за счет нарушения сердечного ритма (11,2%). 
Болезни костно‑мышечной системы за счет плоскостопия и 
сколиоза занимают третье место (5,6%). Наиболее высокий 
уровень заболеваемости наблюдается у футболистов.

Занятия спортом оказывают тренирующее воздействие на 
сердечно‑сосудистую систему: индекс гарвардского степ‑
теста увеличился с 78,6±1,08 до 83,2±0,46.

Вывод. Занятия спортом способствуют формированию 
гармоничного морфофункционального статуса студентов. 
Актуальной задачей является контроль объема и интенсив‑
ности нагрузок со стороны преподавателей и медицинских 
работников особенно спортсменам с патологиями. 
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Preschool age is a period of particular "sensitivity" to pedagogical influences 
aimed to develop motor and speech activity in children. Moreover, the issue 
of methodological support of this process in the pre-school practice has been 
studied insufficiently.
Objective of the given study was to develop and experimentally justify the 
methodology of physical education classes for senior preschool children, based 
on the integration of their motor and speech activity. The educational experiment 
was carried out in the period from September 2017 through May 2018 at the 
premises of the Municipal Budgetary General Education Institution "Child 
Development Centre - Kindergarten No. 86" in Chita. The experiment involved 
the 6-7 year-old children split into Experimental and Control Groups. The authors 
presented the content of physical education classes related to lexicon, during 
which the main types of movements were taught based on the setting and 
pronunciation of the key reference points by children. 
The study results indicated the beneficial effect of the proposed methodology on 
the indicators of technical and physical fitness of children, as well as their speech 
development.

Keywords: physical education, preschoolers, integration, key reference points, 
motor and speech development indicators.
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Дошкольный возраст представляет собой период особой «чувствительно-
сти» к педагогическим воздействиям, направленным на формирование дви-
гательной и речевой сфер ребенка. При этом вопрос методического сопро-
вождения этого процесса в практике работы дошкольных образовательных 
учреждений остается недостаточно изученным.
Целью исследования явилась разработка и экспериментальное обоснова-
ние методики проведения физкультурных занятий у старших дошкольни-
ков, основанной на интеграции двигательной и речевой деятельности. Пе-
дагогический эксперимент проводился в период с сентября 2017 г. по май 
2018 г. на базе МБОУ «Центр развития ребенка – Детский сад № 86» г. Читы. 
В эксперименте приняли участие дети 6-7 лет, которые составили экспери-
ментальную и контрольную группы.
Авторами представлено содержание физкультурных занятий, сопряженных 
с лексической тематикой, в процессе которых обучение основным видам 
движений осуществлялось на основе выполнения и проговаривания деть-
ми основных опорных точек. Результаты, полученные в ходе исследования, 
свидетельствовали о благоприятном влиянии предлагаемой методики на 
показатели технической и физической подготовленности детей, а также на 
их речевое развитие.

Ключевые слова: физическое воспитание, дошкольники, интеграция, основ-
ные опорные точки, показатели развития двигательной и речевой сферы.

Введение. Вопросы интеграции образовательных облас‑
тей на этапе дошкольного образования являются предметом 
изучения многих исследователей [3, 5]. Так, М.А. Якубо‑
вич [13] рекомендует коррекцию особенностей моторного 
развития детей 5‑7 лет осуществлять за счет специальных 
упражнений, направленных на нормализацию мышечного то‑
нуса, исправление неправильных поз, развитие статической 
выносливости, равновесия, упорядочение темпа движений, 
синхронного взаимодействия между движениями и речью, 
запоминание серии двигательных актов, воспитание быстро‑
ты реакции на словесные инструкции, развитие тонкой дви‑
гательной координации, необходимой для полноценного ста‑
новления навыков письма. В.М. Акименко [1] подчеркивает, 

что чем выше двигательная активность ребенка, тем лучше 
развивается его речь. Специально подобранные точно вы‑
полняемые физические упражнения для ног, рук, туловища, 
головы подготавливают и совершенствуют движения артику‑
ляторных органов. В связи с этим физическому воспитанию 
дошкольников отводится ведущая роль в формировании лич‑
ности и ее успешной социализации в будущем.

Однако в теоретических источниках недостаточно осве‑
щенным остается вопрос интеграции двигательной и рече‑
вой деятельности в процессе проведения физкультурных за‑
нятий с дошкольниками. 

Цель исследования – разработка и экспериментальное 
обоснование методики проведения физкультурных занятий 
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у старших дошкольников, основанной на интеграции двига‑
тельной и речевой деятельности.

Методика и организация исследования. Педагогиче‑
ский эксперимент проводился в период с сентября 2017 г. по 
май 2018 г. на базе МБОУ «Центр развития ребенка – Детский 
сад № 86» г. Читы. В эксперименте приняли участие дети 6‑7 
лет, которые составили экспериментальную и контрольную 
группы.

Для определения степени обученности дошкольников 
двигательным действиям применялся метод экспертного 
оценивания выполнения ими основных опорных точек (ООТ) 
в 4 видах движений (ходьбе гимнастическим шагом по узкой 
рейке гимнастической скамейки; прыжке в длину с места 
толчком двумя ногами; отбивании мяча одной рукой на ме‑
сте; ползании по гимнастической скамейке на четвереньках) 
[10, 11]. 

Показатели физической подготовленности изучали с по‑
мощью контрольных упражнений, принятых в практике рабо‑
ты дошкольных учреждений, позволяющих оценить уровень 
развития гибкости, скоростно‑силовых способностей, лов‑
кости и силовой выносливости [8]. 

Оценка уровня речевого развития детей осуществлялась в 
ходе ежегодных логопедических обследований с применени‑
ем методики М.А. Поваляевой [7], позволяющей исследовать 
уровень речевой коммуникации (связности речи) и развития 
звуковой стороны речи.

Процесс физического воспитания дошкольников экспе‑
риментальной группы строился на основе методического 
комплекта к программе «Детство». В процессе физкуль‑
турных занятий дети осваивали основные виды движений 
в ходьбе, беге, равновесии, прыжках, метании и лазании 
[9]. Процесс обучения выстраивался по «круговой» систе‑
ме планирования, предложенной Л.И. Пензулаевой [6], со‑
гласно которой в обучении двигательным действиям выде‑
лялись стандартные этапы: первоначального разучивания, 
углубленного разучивания, закрепления навыка и дальней‑
шего совершенствования техники. В течение одного меся‑
ца осуществлялось обучение одному новому упражнению в 
равновесии, прыжках, метании, лазании и совершенство‑
вании одного ранее изученного упражнения в равновесии, 
прыжках, метании, лазании, а также упражнений в ходьбе и 
беге.

Основной задачей при обучении двигательным действиям 
в рамках экспериментальной методики было выделение для 
каждого из них основных элементов и правил выполнения, 
требующих максимальной концентрации внимания (ООТ) [2, 
10, 11], которые дошкольники должны были проговаривать в 
процессе выполнения движений, сначала громко вслух, а за‑
тем про себя. Технологически процесс проектирования фор‑
мулировок к ООТ включал описание ООТ базовых упражнений 
в каждом виде основных движений, а затем разработку ООТ 
более сложных двигательных действий, посредством описа‑
ния дополнительных элементов к ООТ базового действия, в 
соответствии с правилами, обозначенными А.В. Чудиновских 
и А.Т. Воробьевым [12]: необходимость, краткость, точность. 

Разучивание ООТ нового двигательного действия осу‑
ществлялось в начале основной части физкультурного заня‑
тия сразу после окончания разминки, когда дети еще не были 
утомлены и находились в состоянии оптимальной оператив‑
ной работоспособности. Для того чтобы формируемое дей‑
ствие было сознательным и произвольным, в процессе его 
становления выделялся ряд этапов: формирования схемы 
двигательного действия; формирования действия в матери‑
альной форме; усвоения действия в форме внешней (гром‑
кой) речи; формирования действия в форме внутренней речи 
про себя (беззвучно) [4, 10].

Кроме осуществления обучения основным видам движений 
на основе ООТ экспериментальная методика предусмат ри‑
вала применение на каждом третьем физкультурном занятии 
специально подобранных упражнений и подвижных игр, свя‑
занных с конкретной лексической темой, определенной ком‑
плексной образовательной программой «Детство» для вос‑
питанников подготовительных групп. Это позволило не только 
оптимизировать процесс закрепления и совершенствования 
ранее изученных двигательных действий, но и добиться инте‑
грации двигательного и речевого развития детей, в том чис‑
ле посредством погружения в естественную для них игровую 
ситуацию и достижения положительного эмоционального на‑
строя.

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ 
данных, полученных в ходе исследования, отражающих 
степень обученности (CO

2
) дошкольников основным ви‑

дам движений, свидетельствовал о наличии значимых раз‑
личий между представителями экспериментальной (ЭГ) 
и контрольной (КГ) групп во всех четырех оцениваемых 
упражнениях (p≤0,05). В ЭГ наибольшие значения индекса 
обученности в конце исследования наблюдались в прыж‑
ке в длину с места толчком двумя ногами (CO

2
 = 74,28 %) 

и ходьбе гимнастическим шагом по узкой рейке гимнасти‑
ческой скамейки (CO

2
 = 71,43 %). Затем в порядке убыва‑

ния расположились отбивание мяча одной рукой на месте 
(CO

2
 = 68,57 %) и ползание по гимнастической скамейке на 

четвереньках (CO
2
 = 62,22 %). В КГ минимальное значение 

индекса степени обученности наблюдалось в ползании по 
гимнастической скамейке на четвереньках (CO

2
 = 43,33 %), 

а максимальное – в прыжке в длину с места толчком двумя 
ногами (CO

2
 = 59,05 %). 

Показатели развития физических качеств дошкольников 
находились в пределах возрастной нормы. В конце экспе‑
римента статистически значимых межгрупповых различий 
в исследуемых показателях зафиксировано не было, что 
обусловлено, на наш взгляд, возможным сопутствующим 
влиянием особенностей психоэмоционального развития до‑
школьников: становлением произвольной сферы и высокой 
эмоциональной лабильностью. Однако изучив внутригруппо‑
вую динамику показателей физической подготовленности, 
мы установили, что практически во всех тестах у дошколь‑
ников ЭГ произошло значительное улучшение результатов, в 
то время как в КГ аналогичное по характеру изменение по‑
казателей наблюдалось преимущественно у девочек (p≤0,01‑
0,001). Дети ЭГ относительно превзошли своих сверстников 
из КГ по темпам прироста всех исследуемых физических 
качеств, продемонстрировав более значительные показате‑
ли. Наибольшие темпы прироста в ЭГ (у девочек – 37,74 %, у 
мальчиков – 36,36 %) были выявлены в тесте «Наклон вперед 
(см)», что объясняется сензитивностью данного возрастного 
периода по отношению к развитию гибкости. Аналогичный 
показатель в КГ составил у девочек 25,85 %, у мальчиков 
– 11,41 %. Высокие темпы прироста, обусловленные про‑
дуктивными целенаправленными педагогическими воздей‑
ствиями, были отмечены у детей ЭГ в тестах «Подъем тела 
из положения лежа на спине» и «Отбивание мяча от пола» у 
девочек (Т = 14,5 %), тогда как у детей КГ темпы прироста в 
данных контрольных упражнениях были менее выражены и 
произошли в основном за счет естественного роста и раз‑
вития (Т = 8 %). По‑видимому, эффективность педагогиче‑
ских экспериментальных воздействий объясняется характе‑
ром средств, подобранных в процессе совершенствования 
техники таких двигательных действий, как отбивание мяча 
одной рукой на месте и ползание по гимнастической скамей‑
ке на четвереньках. Координационные способности и сило‑
вая выносливость являются теми физическими качествами 
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(маркерами), развитие которых предопределяет успешность 
становления речи в онтогенезе и подтверждает наличие ин‑
тегрированного характера речедвигательных педагогических 
воздействий.

Подтверждением этому являются зафиксированные в обе‑
их группах количественные улучшения основных показателей 
речи, наблюдаемые в процессе эксперимента. При этом в ЭГ 
развитие и совершенствование коммуникативной и звуковой 
сторон речи происходило более эффективно. Если в начале 
эксперимента низкий уровень речевого развития демонстри‑
ровали 13 % детей ЭГ, 67 % имели средний и 20 % – высокий 
уровень развития речи, то к концу исследования данное про‑
центное соотношение существенно изменилось: низкий уро‑
вень речевого развития не показал ни один ребенок, средний 
уровень продемонстрировали 13 % (p≤0,01) и высокий уро‑
вень – 87 % воспитанников (p≤0,01). Что касается качествен‑
ных характеристик речевого развития, то дети ЭГ в конце ис‑
следования стали более верно грамматически строить свои 
высказывания, более точно согласовывать существительные 
с прилагательными и числительными, корректно употреблять 
предлоги. Расширился пассивный и активный словарный за‑
пас, что, в свою очередь, положительно отразилось на про‑
цессе автоматизации поставленных звуков. Соответственно, 
становление звуковой стороны речи у детей ЭГ носило про‑
грессивный характер. 

Вывод. Реализация на практике разработанной экспери‑
ментальной методики проведения физкультурных занятий у 
старших дошкольников, основанной на интеграции двига‑
тельной и речевой деятельности, положительно повлияла на 
показатели степени обученности основным двигательным 
действиям и речевое развитие детей экспериментальной 
группы, а также благоприятно отразилась на показателях их 
физической подготовленности.
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Objective of the study was to implement a program for the creation in younger 
schoolchildren of sustainable motivation to health-saving technologies by 
means of information and communication technologies used in a motivation 
forming environment of additional education. The study was carried out 2018-
2019 at the premises of Ulyanovsk State Pedagogical University named after 
V.I. Ulyanov inside of the Academy of Informatics and Information Technology. 
The study involved 42 elementary schoolchildren participating in the additional 
educational program "Visual Programming and Fundamentals of Robotics". 
The ascertaining part of the experiment was dedicated to determination of 
the level of motivational-value attitude of the younger schoolchildren to their 
health and healthy lifestyles using a "Healthy Lifestyle Questionnaire" (M. M. 
Bezrukikh). The level of knowledge of the younger schoolchildren on the ways 
of the rational (with the inclusion of health-saving technologies) application of 
information and communication technologies was assessed using the author's 
questionnaire "Personal Computer and Health". Based on the data obtained 
during the questionnaire survey, we developed a program for the creation of 
sustainable motivation to health-saving technologies in younger schoolchildren 
by means of information and communication technologies used in a motivation 
forming environment of additional education, which is focused on the formation 
in schoolchildren of a positive value attitude to the rational use of information 
and communication technologies, prevention of negative effects of computers, 
gadgets, respectful attitude towards own health. 

Keywords: health-promotion technologies, healthy lifestyle, additional education, 
information and communication technologies.

HEALTH-PROMOTiNg ASPECT Of USE Of iNfORMATiON AND COMMUNiCATiON 
TECHNOLOGIES IN ADDITIONAL EDUCATION OF ELEMENTARY STUDENTS 
E.N. Malova1

Dr.Hab., PhD, Associate Professor V.G. Shubovich1

Dr.Hab., Professor M.M. Shubovich1

Ulyanovsk State Pedagogical University named after I.N. Ulyanov, Ulyanovsk 1 

70 № 12 • 2019 Декабрь | December

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

70

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
ФИЗИчЕсКОЕ вОспИтАНИЕ пОдрАстАЮщЕГО пОКОЛЕНИя
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Цель исследования заключалась в реализации программы по формирова-
нию устойчивой мотивации к здоровьесберегающим технологиям младших 
школьников при использовании информационно-коммуникационных тех-
нологий в условиях мотивирующего пространства дополнительного образо-
вания. Научная работа проводилась на базе ФГБОУ ВО «УлГПУ им. И.Н. Улья-
нова» в 2018-2019 гг. в рамках Академии информатики и информационных 
технологий (АИИТ). В исследовании приняло участие 42 младших школь-
ника, обучающихся по дополнительной образовательной программе «Визу-
альное программирование и основы робототехники». На констатирующем 
этапе эксперимента для определения уровня мотивационно-ценностного 
отношения младших школьников к своему здоровью, к ЗОЖ использовали 
методику «Анкета ЗОЖ» (М.М. Безруких). Для оценки уровня знаний млад-
ших школьников о способах рационального, с включением здоровьесберега-
ющих технологий, применения ИКТ-технологий, использовалась авторская 
анкета «Компьютер и здоровье». На основе полученных в ходе анкетиро-
вания данных была разработана программа по формированию устойчивой 
мотивации к здоровьесберегающим технологиям младших школьников при 
использовании информационно-коммуникационных технологий в услови-
ях мотивирующего пространства дополнительного образования, которая 
ориентирована на формирование положительного ценностного отношения 
учащихся к рациональному использованию ИКТ-технологий, профилакти-
ке факторов вредного воздействия при работе за компьютером, гаджетом, 
умению бережного отношения к собственному здоровью. 

Ключевые слова: здоровьесберегающие технологии, здоровый образ жиз-
ни, дополнительное образование, информационно-коммуникационные тех-
нологии.

Введение. Дополнительное образование в области 
ИКТ‑тех нологий нацелено на подготовку подрастающего 
поколения к жизни и будущей профессиональной деятель‑
ности в высокотехнологичном информационном обществе, 
на формирование и расширение ИКТ‑компетентности уча‑
щихся, необходимой для осуществления технологического 
прорыва России. Однако дополнительное образование долж‑
но создавать условия не только для развития определённых 
склонностей и способностей, но и способствовать формиро‑
ванию здоровой и эффективной жизненной позиции, успеш‑
ной будущей профессиональной деятельности, самореали‑

зации во взрослой жизни [1, 3, 4]. К сожалению, в настоящее 
время школьники не только перегружены учебными нагруз‑
ками, но и постоянно находятся в ИКТ‑насыщенной сре‑
де (активное использование ИКТ‑технологий, технических 
средств в образовательном учреждении, в дополнительном 
образовании, дома), что приводит к ухудшению качества зна‑
ний, чрезмерным физическим и психическим нагрузкам, уве‑
личению факторов вредного воздействия работы за компью‑
тером (нагрузка на зрение и кистевые суставы, длительное 
ограничение подвижности, воздействие электромагнитного 
излучения, интернет‑зависимость и т. д.) [3, 4].
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ФИЗИчЕсКОЕ вОспИтАНИЕ пОдрАстАЮщЕГО пОКОЛЕНИя

К базовым составляющим здоровьесберегающих техно‑
логий, направленным на сохранение и повышение резер‑
вов здоровья, формирование представлений о здоровье 
как ценности, мотивирующим на ведение здорового образа 
жизни (ЗОЖ) и рациональное использование ИКТ‑технологий 
в повседневной жизни, относятся [2, 4]: психолого‑пе да го‑
ги ческие (психологический климат на занятиях, рациональ‑
ный двигательный режим, учёт возрастных, индивидуальных 
особенностей); методические (адекватность методик обуче‑
ния и воспитания, разные виды здоровьесберегающей дея‑
тельности учащихся, рациональное, продуктивное исполь‑
зование информационных технологий педагогом и самим 
учащимся, направленное на образовательные цели, само‑
образование, развитие способностей ребёнка); эргономи‑
ческие и санитарно‑гигиенические (соблюдение санитарных 
правил и норм, соответствие требованиям по организации 
учебного процесса).

Цель исследования – проектирование и реализация 
программы по формированию устойчивой мотивации к при‑
менению здоровьесберегающих технологий среди младших 
школьников при использовании ИКТ‑технологий в дополни‑
тельном образовании.

Методика и организация исследования. Научная ра‑
бота проводилась на базе ФГБОУ ВО «УлГПУ им. И. Н. Улья‑
нова» в 2018–2019 гг. в рамках Академии информатики и ин‑
формационных технологий (АИИТ). В исследовании приняло 
участие 42 младших школьника, обучающихся по дополни‑
тельной образовательной программе «Визуальное програм‑
мирование и основы робототехники».

На констатирующем этапе эксперимента для определе‑
ния уровня мотивационно‑ценностного отношения младших 
школьников к своему здоровью, к ЗОЖ использовали мето‑
дику «Анкета ЗОЖ» (М. М. Безруких). В результате выявили, 
что высокий уровень ведения здорового образа жизни имеют 
лишь 28 % учащихся, средний уровень отношения к ЗОЖ на‑
блюдается у 46 % респондентов, низкий – у 26 %.

Для оценки уровня знаний младших школьников о спо‑
собах рационального, с включением здоровьесберегающих 
технологий, применения ИКТ‑технологий использовалась ав‑
торская анкета «Компьютер и здоровье». В ходе анкетирова‑
ния выяснилось, что наиболее популярными используемыми 
техническими средствами у младших школьников являются 
смартфон – 40 %, компьютер/ноутбук – 32 %, планшет – 26 %, 
а обязательным условием использования устройства являет‑
ся доступ к Интернету – отметили 94 % респондентов.

В основном большинство младших школьников использу‑
ют свои технические средства (гаджеты) для развлечений: 
играют в игры – 91 %, просматривают видеоролики – 86 %; 
общаются со сверстниками в социальных сетях и мессен‑
джерах – 73 %; для связи с родителями – 68 %; поиск инфор‑
мации в Интернете – 65 %; фотографии/музыка – 27 %; чте‑
ние книг/обучение – 25 %; спорт/здоровье – 17 %.

Общее время работы за компьютером, использования 
гаджета в день при этом (согласно статике) составляет боль‑
ше 2 ч, что значительно превышает предельно допустимое 
время – 15 мин, регламентированное для данного возраста 
требованиями СанПиН 2.4.2.2821–10. Однако контроль роди‑
телями доступа к устройству, к просматриваемому контенту, 
к деятельности в сети Интернет, в том числе к профилю в со‑
циальной сети, обеспечен только у 52 % младших школьников, 
а контент‑фильтр – устройство или программа, ограничиваю‑
щая веб‑контент, установлен лишь у 14 % респондентов.

Результаты анкетирования показали, что большинство 
младших школьников недостаточно осведомлены в вопро‑
сах, касающихся здоровьесбережения. Так, всего 33 % рес‑
пондентов имеют представления о методах и технологиях 

здоровьесбережения и лишь 17 % ежедневно используют 
какую‑либо одну технологию, например гимнастику для глаз. 
В ответах на вопрос о факторах, отрицательно влияющих 
на здоровье школьника при использовании ИКТ‑технологий, 
компьютеров, гаджетов, лишь 21 % учащихся смогли полно‑
стью обозначить все их негативные стороны, а 52 % респон‑
дентов считают, что использование ИКТ‑технологий, техни‑
ческих устройств вовсе не оказывает вредного воздействия 
на здоровье младшего школьника.

Обобщая результаты анкетирования, можно сделать вы‑
вод, что большинство младших школьников имеют недоста‑
точный уровень сформированности осознанного отношения 
к ЗОЖ в общем и к здоровьесберегающим технологиям при 
использовании ИКТ‑технологий в частности. 

Результаты исследования и их обсуждение. На форми‑
рующем этапе была разработана и реализована программа 
по формированию здоровьесберегающего отношения при 
использовании ИКТ‑технологий в дополнительном образо‑
вании, ориентированная на формирование положительного 
ценностного отношения младших школьников к рациональ‑
ному использованию ИКТ‑технологий, профилактике фак‑
торов вредного воздействия при работе за компьютером, 
гаджетом, умению бережного отношения к собственному 
здоровью.

Первый блок программы направлен на формирование 
мотивационно‑ценностного компонента здоровьесберегаю‑
щего использования ИКТ‑технологий в дополнительном об‑
разовании младшего школьника, в рамках которого проведе‑
ны просмотры документальных передач о ЗОЖ, викторины, 
веб‑квесты, экскурсии в ИТ‑организации, флешмобы и др.

Второй блок ориентирован на формирование когнитивного 
компонента здоровьесберегающего использования ИКТ‑тех‑
но логий в дополнительном образовании младших школьни‑
ков и включает мероприятия, направленные на расширение 
знаний о возможностях применения ИКТ‑технологий в обра‑
зовании (электронные образовательные ресурсы («Яндекс. 
Учебник»), сервисы web 2.0, мобильное обучение), о технике 
безопасности при использовании ИКТ‑технологий, о совре‑
менных технологиях здоровьесбержения (мастер‑классы, 
инструктажи, беседы, лекции с привлечением медицинского 
работника и др.).

Инструментально‑деятельностный компонент формиро‑
вался в ходе организации практических занятий с контро‑
лем за использованием здоровьесберегающих технологий 
на каждом этапе, предполагающем смену различных видов 
деятельности, чередование труда и отдыха (физкультминут‑
ки для снятия умственного напряжения, комплекс упражне‑
ний для глаз, динамические паузы и др.).

При организации и проведении занятий применялось 
смешанное обучение (модели «перевёрнутый класс» и ро‑
тация станций), совмещающее обучение с участием учителя 
(лицом к лицу) и онлайн‑обучение, с элементами самостоя‑
тельного контроля учеником образовательного маршрута, 
времени, места и темпа изучения.

Учащимся был предоставлен доступ к курсу программы 
в LMS Moodle, GoogleКласс, содержащему практические 
и теоретические материалы, тематические электронные об‑
разовательные ресурсы.

Для эффективного проведения занятий по визуальному 
программированию с учётом здоровьесберегающих техноло‑
гий и требований СанПин предложено создание конструктора 
класса игр в среде Scratch, состоящего из набора программ‑
ных модулей (спрайтов), которые можно свободно использо‑
вать для программирования (проектирования) определенного 
класса игр, например «игр‑ходилок» [5]. Данный конструктор 
может применяться при проведении олимпиад по программи‑
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ФИЗИчЕсКОЕ вОспИтАНИЕ пОдрАстАЮщЕГО пОКОЛЕНИя

рованию и хакатонов в среде Scratch, что снижает в 4–6 раз 
фактическое время, затрачиваемое на решение олимпиадных 
задач, и минимизирует риски для здоровья детей [5].

На контрольном этапе эксперимента выявлено значитель‑
ное повышение уровня сформированности здоровьесбере‑
гающего использования ИКТ‑технологий в дополнительном 
образовании младшего школьника.

Выводы. Таким образом, подтверждается эффективность 
программы формирования здоровьесберегающего исполь‑
зования ИКТ‑технологий в дополнительном образовании 
младших школьников, а осознание младшими школьниками 
ценности их использования позволит избежать многих нега‑
тивных последствий взаимодействия с ИКТ‑технологиями, 
укрепить и сохранить здоровье, снизить влияние негативных 
факторов, т. к. уровень здоровья определяет возможность 
личностной самореализации, профессионального совер‑
шенствования, способствует формированию здоровой и эф‑
фективной жизненной позиции личности.
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Цель исследования – изучить и обосновать результатив‑
ность соревновательной деятельности профессиональных 
волейбольных команд в зависимости от межличностных от‑
ношений «тренер–спортсмен».

Методика и организация исследования. В работе при‑
няли участие спортсменки (n=124 чел.) и тренеры (n=26 чел.) 
профессиональных команд – участниц чемпионата России по 
волейболу. Для выявления формальных и неформальных меж‑
личностных отношений между тренером и спортсменом было 
проведено тестирование с методикой «социометрия». Получен‑
ные результаты послужили основой для разработки психолого‑
педагогических рекомендаций по направленному формиро‑
ванию межличностных отношений и усовершенствованию 
психологического климата в команде, которые были апробиро‑
ваны в процессе педагогического эксперимента в течение трех 
месяцев целенаправленных занятий.

Результаты исследования и их обсуждение. В про‑
цессе исследования с помощью шкалы «Тренер–спортсмен» 
было выделено 3 параметра межличностных отношений в 
команде: эмоциональный – определяет, насколько тренер 
симпатичен спортсмену как личность; поведенческий – пока‑

зывает, как складывается реальное взаимодействие тренера 
и спортсмена; гностический – выявляет уровень компетент‑
ности тренера как специалиста с точки зрения спортсмена.

Исследования позволили установить, что после внедрен‑
ных методических рекомендаций тренер воспринимается вы‑
сококвалифицированными игроками как более компетентный 
специалист по 2 из 3 признаков. Подтверждение тому, что меж‑
личностные отношения и психологическая атмосфера влияют 
на результат, выявлено в результате выступлений команды в 
чемпионате России по волейболу Высшего дивизиона.

В первом круге сезона всего было сыграно 9 игр, 6 из 
которых были с положительным результатом и 3 – с отрица‑
тельным, после внедренных рекомендаций 8 игр были с по‑
ложительным результатом, а 1 игра – с отрицательным.

Вывод. Оптимальные межличностные отношения между 
тренером и спортсменом не только способствуют плодо‑
творному протеканию тренировочного процесса, но и обе‑
спечивают более полное осуществление всех стратегических 
замыслов тренера и раскрытие функциональных резервов 
спортсменов. 
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Currently, the age of initial athletic training is governed by the Federal Standards 
for athletic training. We studied the effects of motor activity on the levels of 
physical development and physical fitness of the 6-10 year-old children. The 
comparative analysis of the morphological and functional indicators (body size, 
muscle and fat mass, heart rate, blood pressure, vital capacity) and the level 
of development of physical qualities (speed, coordination, strength, endurance 
and flexibility) and their correlation in 150 non-sporting children, and 103 junior 
football players of 6-10 years of age revealed the positive impact of sports on 
the physical development and physical fitness 6-10 years olds. The peculiarities 
of heterochrony and synchronization of growth and development processes 
objectively indicate that it is advisable to start sports activities at the age of 6 
years with an emphasis on body conditioning in order to harmoniously develop 
the functions of the main life support systems (cardiovascular and autonomic 
nervous systems, respiratory and musculoskeletal system); sports activities 
at the stage of initial athletic training, provided that the priority of the body 
conditioning means and methods is preserved and the components of technical 
training are introduced – at the age of 8; more specialized training at the stage of 
initial athletic training – at the age of 9 and above. 

Keywords: non-sporting children, soccer players, 6-10 year-olds, physical 
development, physical fitness.
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Изучалось воздействие двигательной активности на физическое развитие и 
физическую подготовленность детей 6-10 лет. На основании сравнительно-
го анализа морфофункциональных показателей (размеры тела, мышечная 
и жировая масса, ЧСС, АД, ЖЕЛ) и развития физических качеств (быстрота, 
координация, сила, выносливость и гибкость), их взаимосвязей у 150 детей, 
не занимающихся спортом, и 103 юных футболистов 6-10 лет было показа-
но положительное влияние спортивных занятий на физическое развитие и 
физическую подготовленность детей 6-10 лет. Особенности гетерохронии и 
синхронизации процессов роста и развития объективно указывают, что на-
чало спортивных занятий целесообразно в возрасте 6 лет с акцентом на об-
щей физическрй подготовке в целях гармоничного формирования функции 
основных систем жизнеобеспечения (сердечно-сосудистой и вегетативной 
нервной систем, дыхательной системы и опорно-двигательного аппарата); 
начало спортивных занятий на этапе начальной спортивной подготовки при 
условии сохранения приоритета средств и методов ОФП наряду с включе-
нием компонентов технической подготовки – в 8 лет; более специализиро-
ванная подготовка на этапе начальной спортивной подготовки – в 9 лет и 
старше. 

Ключевые слова: дети, не занимающиеся спортом, футболисты, 6-10 лет, 
физическое развитие, физическая подготовленность.

Введение. В большинстве олимпийских видов спорта ми‑
нимальный возраст начала организованных занятий ориен‑
тирован на 9 и 10 лет (17 и 16 видов соответственно), реже – 
на 7 и 8 лет (10 и 8 видов), минимально – на 6, 11 и 12 лет (5, 
2 и 1 видов).

Объем двигательной активности, установленный для де‑
тей от 6 до 10 лет, занимающихся в общеобразовательных 
учреждениях, составляет для дошкольников 1,5 ч в неделю, 
младших школьников – 2 ч 15 мин [7, 8]. Объем тренировок 
начальной спортивной подготовки для всех видов спорта со‑
ставляет 6 ч в неделю.

Содержание программ физической подготовки в системе 
образования и системе спортивной подготовки также разли‑
чается. В дошкольных учреждениях физическое воспитание 
нацелено на освоение основных видов движения, в младшей 

школе – на дальнейшее развитие двигательных умений, на‑
выков и способностей, на этапе начальной спортивной под‑
готовки – на формирование специальных двигательных на‑
выков. Средства физического воспитания – игровые формы 
и упражнения общей физической подготовки, что в спортив‑
ной подготовке дополняется упражнениями специальной 
подготовки [6, 7]. Объем и содержание тренировочных заня‑
тий начальной подготовки значительно превышают по своим 
эффектам влияние физического воспитания в образователь‑
ных организациях.

Рассогласование в программах физического воспитания 
и начальной спортивной подготовки является фактором ограни‑
чения гармоничности физического развития (ФР) и физической 
подготовленности (ФП) детей в возрасте 6–10 лет в силу недо‑
статочности объема физической активности среди детей, не за‑
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ФИЗИчЕсКОЕ вОспИтАНИЕ пОдрАстАЮщЕГО пОКОЛЕНИя

нимающихся спортом, но и по причине ранней специализации 
спортивной подготовки у спортсменов этого возраста [5].

Цель исследования – изучить воздействие двигательной 
активности на физическое развитие и физическую подготов‑
ленность детей 6–10 лет.

Методика и организация исследования. Программа 
тестирования была разработана с учетом существующих нор‑
мативов ГТО, нормативов для оценки ФР и ФП в дошкольных 
образовательных учреждениях и младших классах общеобра‑
зовательных школ, принятых в современной практике [3, 8].

В ходе исследования проводились: антропометрия, ка‑
липерометрия, соматоскопия, физиометрия, пульсометрия, 
тонометрия, педагогические, описательная статистика, кор‑
реляционный анализ [1, 2, 4]. Использовались: антропометр, 
калипер Lange, весы, сантиметровая лента; тонометр, секун‑
домер, спирометр.

Обследовано 150 мальчиков 6–10 лет детских до‑
школьных и школьных учреждений и 103 юных футболиста 
6–10 лет этапа начальной спортивной подготовки со ста‑
жем занятий от 8 месяцев до 1,5 лет. Наполнение групп 
по возрастам от 6 до 10 лет: среди детей, не занимающихся 
спортом, – 26–28–32–39 и 25 человек; среди футболистов – 
17–14–27–19–26 человек. 

Результаты исследования и их обсуждение. Юные 
спортсмены отличаются нормальной массой тела и ИМТ, 
более низким жироотложением и более высокой мышечной 
массой, преобладанием высокой жизненной емкости легких, 
более низким пульсом при случаях повышенного АД, лучшей 
гибкостью, быстротой, силой и координацией при наличии 
у сверстников, не занимающихся спортом, рисков превы‑

шения массы тела и развития ожирения, низкого развития 
мышечной массы, нарушений осанки, неэкономичного функ‑
ционирования сердечно‑сосудистой системы (повышенная 
ЧСС, сниженное АД) (табл. 1–4).

Анализ корреляционных связей между показателями ФП 
и ФР выявил, что наибольшее влияние физического развития 
на компоненты физической подготовленности у детей 6–10 лет, 
не занимающихся организованным спортом, проявляется 
в возрасте 8 и 9 лет, наименьшее – в 6 и 7 лет. Приоритеты раз‑
вития физических качеств возрастно‑дифференцированно 
зависят от физического развития: в 6 лет – кистевая сила; 
в 7 лет – сила рук и ног наряду с координацией и быстротой, 
гибкость; в 8 и 9 лет – к этим качествам добавляется вынос‑
ливость; в 10 лет – превалирует относительная кистевая сила, 
что в совокупности отражает поступательное нарастание син‑
хронизации процессов роста и развития в единстве с физиче‑
ской подготовленностью. Рассматриваемый возрастной диа‑
пазон характеризуется отрицательным влиянием повышенной 
массы тела на развитие физических качеств.

В случае юных футболистов наибольшая синхронизация ФР 
и ФП юных спортсменов проявляется в возрасте 6 лет, наи‑
меньшая – в 7 лет с последующим нарастанием от 8 до 10 лет. 
Принципиальное различие в структуре взаимосвязей развития 
и подготовленности между юными спортсменами и детьми, 
не занимающимися организованной спортивной деятельно‑
стью, касается возраста 6 лет, что, по всей видимости, связано 
с отбором наиболее физически подготовленных детей. Также 
выделяется 7‑летний возраст: у неспортсменов проявляются 
закономерные связи физической подготовленности с физи‑
ческими развитием, обеспеченные ростовыми процессами, 

Таблица 1. Морфофункциональные характеристики мальчиков 6-10 лет, не занимающихся спортом 

Таблица 2. Морфофункциональные характеристики футболистов 6-10 лет

Показатели 
6 лет 7 лет 8 лет 9 лет 10 лет 

X σ X σ X σ X σ X σ
Возраст, лет 6,1 0,3 7,0 0,4 8,0 0,2 9,0 0,3 10,1 0,3

Длина тела, см 119,5 4,5 123,4 4,9 130,1 7,7 136,3 5,7 139,3 7,3

Масса тела, кг 22,1 3,6 25,1 5,1 29,5 7,0 32,3 7,1 35,1 9,6

Индекс массы тела, кг/м2 15,4 1,8 16,4 2,5 17,2 2,9 17,2 2,9 17,6 3,4

Обхват грудной клетки, см 58,5 3,7 61,3 5,9 64,8 7,8 66,8 6,7 68,2 7,9

Экскурсия, см 4,5 1,0 4,8 1,5 4,5 1,1 5,0 1,3 5,2 1,5

Мышечная масса, % 41,2 4,1 42,6 2,7 41,3 4,0 42,0 2,7 41,4 3,1

Жировая масса, % 16,5 5,6 17,4 6,9 22,0 9,8 23,0 8,4 25,9 10,9

ЧСС, уд/мин 88 12,2 95 15,7 96 14,0 86 10,4 89 9,4

АДС, мм рт. ст. 102 8,6 107 7,7 102 10,6 104 10,8 102 12,3

АДД, мм рт. ст. 66 10,1 67 8,6 64 9,6 65 8,6 59 8,2

ЖЕЛ, л 1,50 0,20 1,63 0,24 1,88 0,29 1.95 0,28 2,06 0,28

Примечание. Здесь и в табл. 4: достоверные различия между футболистами и детьми, не занимающимися спортом: * – р = 0,05; ** – р = 
0,01.

Показатели 
6 лет 7 лет 8 лет 9 лет 10 лет 

X σ X σ X σ X σ X σ
Возраст, лет 6,0 0,36 7,0 0,28 8,0 0,28 9,0 0,29 10,4 0,67

Длина тела, см 118,6 5,42 121,8 3,11 129,9 5,99 135,0 7,02 140,4 9,70

Масса тела, кг 21,4 2,72 22,1* 1,01 27,0 4,93 30,6 6,91 33,0 6,34

Индекс массы тела, кг/м2 15,1 1,06 14,9* 0,57 15,9* 1,84 16,6 2,39 16,6 1,76

Обхват грудной клетки, см 58,3 2,30 58,2 1,40 62,6 4,24 66,1 6,31 67,2 4,31

Экскурсия, см 4,8 0,66 5,0 0,60 5,6** 1,26 6,0* 1,11 6,3* 2,17

Мышечная масса, % 43,3 1,57 43,2 1,89 44,4** 2,09 43,5* 2,16 45,2** 2,74

Жировая масса, % 13,0* 2,84 12,8* 2,32 15,3** 5,55 18,2* 6,82 17,1** 5,02

ЧСС, уд/мин 74** 5,9 72** 6,5 77** 8,5 75** 8,0 78** 7,6

АДС, мм рт. ст. 105 6,4 106 8,9 110** 5,6 110* 7,1 113** 8,0

АДД, мм рт. ст. 68 9,5 69 7,7 67 6,3 72* 5,9 72** 8,9

ЖЕЛ, л 1,65* 0,24 1,86* 0,25 2,08* 0,23 2,17* 0,26 2,43** 0,46
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ФИЗИчЕсКОЕ вОспИтАНИЕ пОдрАстАЮщЕГО пОКОЛЕНИя

у юных футболистов – отрицательные связи кистевой силы 
с развитием характеристик мышечного обеспечения нижних 
конечностей, что, вероятно, демонстрирует приоритет техни‑
ческой направленности в подготовке. Так же, как у неспортсме‑
нов, у юных футболистов различаются и физические качества, 
связанные с показателями физического развития: в 6 лет – бы‑
строта и координация, гибкость, сила ног и рук, выносливость; 
в 7 лет – сила рук; в 8 лет – кистевая сила, сила ног, в меньшей 
мере – выносливость, быстрота и координация (челночный бег); 
в 9 и 10 лет – сила рук и ног, быстрота в координации.

Вывод. Результаты исследования свидетельствуют о поло‑
жительном влиянии спортивных занятий на физическое разви‑
тие и физическую подготовленность детей 6–10 лет. Хронология 
взаимосвязей показателей физического развития и физической 
подготовленности детей 6–10 лет с различной двигательной ак‑
тивностью определяет сроки и направленность двигательной 
активности. Особенности процессов роста и развития объектив‑
но указывают, что начало активных занятий общей физической 
подготовкой целесообразно в возрасте 6 лет для гармоничного 
формирования функции основных систем жизнеобеспечения 
(сердечно‑сосудистой и вегетативной нервной систем, дыха‑
тельной системы и опорно‑двигательного аппарата) в спортив‑
ной и других системах подготовки; начало спортивных занятий 
на этапе начальной спортивной подготовки при условии сохра‑
нения приоритета средств и методов ОФП наряду с включением 
компонентов технической подготовки – в 8 лет; более специали‑
зированная подготовка на этапе начальной спортивной подго‑
товки – в 9 лет и старше.
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Таблица 3. Показатели физической подготовленности у мальчиков 6-10 лет, не занимающихся спортом 

Таблица 4. Показатели физической подготовленности футболистов 6-10 лет

Показатели 
6 лет 7 лет 8 лет 9 лет 10 лет 

X σ X σ X σ X σ X σ
Кистевая сила, кг 6,8 1,7 7,4 1,5 9,0 2,2 10,7 2,2 11,8 2,81

«‑», % 31,0 7,8 30,0 6,0 31,4 7,3 33,9 6,4 34,9 9,03

Челночный бег 3х10 м, с 11,4 1,1 11,0 1,0 10,4 1,1 9,4 0,8 9,7 0,92

Прыжок в длину, см 107 17,1 110 20,9 120 21,6 137 20,8 130 17,9

Гибкость, см ‑1,0 4,3 ‑0,9 7,7 ‑1,0 7,2 1,1 5,8 ‑2,2 7,41

6‑минутный бег, м ‑ ‑ 1025 160 1049 124 1108 114 1039 144

Показатели 
6 лет 7 лет 8 лет 9 лет 10 лет 

X σ X σ X σ X σ X σ
Кистевая сила, кг 6,3 1,3 8,1 0,87 10,1* 1,5 11,4 3,3 13,2 3,4

Кистевая сила, % 29,7 5,5 36,7** 4,9 37,9* 6,7 37,9** 8,7 40,2 8,4

Челночный бег 3х10 м, с 10,3** 1,0 9,4** 0,54 9,2** 0,59 8,76** 0,38 8,54** 0,70

Прыжок в длину, см 106 14,5 121 11,4 132* 16,9 143 16,1 153** 21,4

Гибкость, см 4,3** 4,3 3,8* 3,4 4,2** 2,5 3,4 5,5 3,1** 3,9

6‑минутный бег, м 1007 88,3 1079 54,7 1082 77,4 1139 97,6 1091 235,5
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The authors of the paper conducted a comparative analysis of different aspects of 
jiujitsu training under competitive conditions in individuals with musculoskeletal 
disorders and visual impairments as opposed to healthy athletes. It was found 
that health impaired athletes lag behind their healthy peers in terms of the amount 
of training parties involved in the bouts. In turn, combat athletes with visual 
impairments are inferior to those with musculoskeletal disorders. It is shown that 
combatants with musculoskeletal disorders actively use a significant number of 
technical, attacking, and situational tactical actions during a bout. At the same 
time, they are distinguished by insufficient coordination, flexibility, defensive 
actions, volume and versatility of tactical actions, emotional stability, competitive 
persistence and courage. Individuals with visual impairments are characterized by 
considerable competitive strength, effectiveness of technical actions, situational 
tactical actions, chosen tactics, emotional stability and competitive courage. 
Among the weakly pronounced aspects of training are: competitive coordination, 
flexibility, endurance, number of technical actions, offensive and defensive 
actions, technical efficiency, volume, versatility, restructuring of fighting tactics, 
preparatory tactical actions, and competitive courage.

Keywords: jiujitsu, aspects of sports training, healthy combat athletes, individuals 
with musculoskeletal disorders and visual impairments.

PECULIARITIES OF MANIFESTATION OF DIFFERENT ASPECTS OF jIUjITSU 
TRAINING DURING COMPETITIVE ACTIVITY OF HEALTH IMPAIRED INDIVIDUALS
PhD, Professor V.A. Vishnevsky1

Surgut State University, Surgut1 
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ФИЗИчЕсКОЕ вОспИтАНИЕ пОдрАстАЮщЕГО пОКОЛЕНИя

проявление различных сторон подготовки  
в ходе спортивных поединков  
по джиу-джитсу лиц с ограниченными 
возможностями здоровья
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Аннотация Annotation

Кандидат биологических наук, профессор В.А. Вишневский1 
Сургутский государственный университет, Сургут1 

Осуществлен сравнительный анализ используемых в соревнованиях по 
джиу-джитсу сторон подготовки у лиц с нарушением опорно-двигательного 
аппарата и зрения по сравнению со здоровыми спортсменами. Выявлено, 
что по сумме задействованных в поединках сторон подготовки спортсме-
ны с ограниченными возможностями здоровья отстают от здоровых еди-
ноборцев. В свою очередь, лица с нарушением зрения уступают бойцам с 
нарушением опорно-двигательного аппарата. Показано, что единоборцы с 
нарушением опорно-двигательного аппарата в процессе спортивных пое-
динков активно используют значительный объем технической подготовки, 
атакующие действия, ситуативные тактические действия. В то же время их 
отличают недостаточные координация, гибкость, защитные действия, объ-
ем и разносторонность тактики, эмоциональная устойчивость, соревно-
вательные настойчивость и смелость. Лиц с нарушением зрения отличает 
значительная соревновательная сила, результативность технических дей-
ствий, ситуативные тактические действия, избранная тактика, эмоциональ-
ная устойчивость и соревновательная смелость. Слабо задействованными 
сторонами подготовки у них являются соревновательная координация, 
гибкость, выносливость, объем техники, атакующие и защитные действия, 
эффективность техники, объем, разносторонность, перестройка тактики, 
подготовительные тактические действия, соревновательная смелость.

Ключевые слова: джиу-джитсу; стороны спортивной подготовки; здоровые 
единоборцы; лица с нарушением опорно-двигательного аппарата и зрения.

Введение. В последние годы в России становятся по‑
пулярными новые виды спорта, имеющие свою специфику 
спортивной подготовки. К ним относится и такое древней‑
шее боевое японское искусство, как джиу‑джитсу, где победа 
достигается не путем прямого противостояния, а на основе 
использования сил противника против него самого. Все это 
придает свою специфику подготовке спортсмена, многие 
аспекты которой изучены недостаточно [2, 4]. Особая акту‑
альность проблемы видится в том, что некоторыми направ‑
лениями джиу‑джитсу стали заниматься лица с ограничен‑
ными возможностями здоровья и даже разрабатываются 

реабилитационные техники, а многие спортсмены‑инвалиды 
выступают на соревнованиях вместе со здоровыми едино‑
борцами.

Цель исследования – провести сравнительный анализ за‑
действованных в поединках по джиу‑джитсу сторон подготов‑
ки у спортсменов с нарушением опорно‑двигательного аппа‑
рата и зрения по сравнению со здоровыми единоборцами.

Методика и организация исследования. В работе 
приняли участие спортсмены высокой квалификации, за‑
нимающиеся джиу‑джитсу, имеющие нарушения опорно‑
двигательного аппарата, зрения, и здоровые спортсмены. 
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ФИЗИчЕсКОЕ вОспИтАНИЕ пОдрАстАЮщЕГО пОКОЛЕНИя

Анализ поединков осуществлялся в ходе крупных междуна‑
родных соревнований. Контроль уровня подготовленности 
спортсмена в ходе соревновательной деятельности осущест‑
влялся на основе подхода, предложенного С. В. Павловым [3] 
в нашей модификации. Он включал: оценку физической, тех‑
нической, тактической и психологической подготовленности 
на основе анализа видеозаписей соревновательной дея‑
тельности. Для исключения влияния на результаты анализа 
принятых единиц измерений параметры, характеризующие 
различные стороны подготовки спортсмена, нормировались 
по максимальному значению. Анализ полученных результа‑
тов осуществлялся как с позиций традиционного аналитиче‑
ского подхода, так и с позиций теории хаоса и синергетики 
[1] с определением объема аттракторов, расстояния между 
его статистическим и геометрическим центрами, характери‑
зующего различия между стохастическими и хаотическими 
процессами, и наиболее значимых переменных (параметров 
порядка).

Результаты исследования и их обсуждение. Наиболее 
общие результаты сравнительного анализа суммы задейство‑
ванных в соревновательных поединках сторон спортивной 
подготовки у здоровых спортсменов и лиц с ограниченными 
возможностями здоровья (ОВЗ) представлены в табл. 1.

Они свидетельствуют, что как по среднему уровню под‑
готовленности, так и по сумме задействованных в поединках 
сторон подготовки спортсмены с ОВЗ отстают от здоровых 
единоборцев. В свою очередь, лица с нарушением зрения 
уступают бойцам с нарушением опорно‑двигательного ап‑
парата. С позиций теорий хаоса и синергетики хаотические 
процессы, а значит и вариабельность используемых сторон 
подготовки у здоровых спортсменов, выражены в большей 
степени. Спортсмены с ограниченными возможностями здо‑
ровья действуют в процессе поединков более консерватив‑
но. Наибольшее влияние на различия в использовании сто‑
рон подготовки между здоровыми и лицами с ограниченными 
возможностями здоровья оказывают такие показатели спор‑
тивной подготовки, как уровень соревновательной гибкости, 
степень проявления сложнокоординационных характери‑
стик, эффективность перестройки тактических действий.

В разрезе отдельных сторон подготовки ситуация имеет 
свою специфику. Так, если по общему уровню физической 
подготовленности, специальной гибкости и координации мы 
наблюдаем аналогичную ситуацию, то, например, по уров‑
ню проявления специальной силы спортсмены с нарушени‑
ем зрения ничем не отличаются от здоровых единоборцев 
(табл. 2). Две анализируемые нозологические группы не от‑
личаются между собой по уровню проявления специальной 
выносливости. Наиболее значительное отставание спорт‑
сменов с ограниченными возможностями здоровья проявля‑
ется в сложнокоординационных характеристиках и гибкости.

По уровню технической подготовленности лица с ОВЗ (осо‑
бенно с нарушением опорно‑двигательного аппарата) отли‑
чаются от их здоровых сверстников в гораздо меньшей сте‑
пени. Так, спортсмены с нарушением опорно‑двигательного 
аппарата достоверно не отличаются от здоровых единобор‑
цев по объему технической подготовки и атакующим дей‑
ствиям, а лица с нарушением зрения – по результативности 
технических действий (см. табл. 2). Наибольшее отставание 
бойцов с нарушением зрения проявляется в объеме техниче‑
ской подготовки, атакующих и защитных действий.

Что касается тактической подготовки, то несмотря 
на то что лица с ОВЗ в целом уступают здоровым спортсме‑
нам, относительно отдельных сторон этой подготовки ситуа‑
ция не столь однозначная. Например, в ситуативных техниче‑
ских действиях, а у лиц с нарушением зрения и в избранной 
тактике, никаких различий между сравниваемыми группам 
вообще не наблюдается (см. табл. 2). Наибольшие разли‑
чия проявляются в объеме тактических действий, подгото‑
вительных технических действий, перестройке тактических 
действий и разносторонности тактики. Таким образом, лица 
с ОВЗ более консервативны и стереотипны в ведении спор‑
тивного поединка.

В психологической подготовке обращают на себя внима‑
ние спортсмены с нарушением зрения, которые в эмоцио‑
нальной устойчивости и соревновательной настойчивости 
не только опережают лиц с нарушением опор но‑дви га те ль‑
но го аппарата, но и ничем не отличаются от здоровых еди‑
ноборцев (см. табл. 2). Спортсмены с ОВЗ более осторожны 
в ведении спортивного поединка, что указывает на меньший 
уровень проявления соревновательной смелости.

Корреляционный анализ свидетельствует, что у этой ка‑
тегории единоборцев наибольший вклад в общий уровень 
спортивной подготовленности вносят: средний уровень фи‑
зической подготовленности (r=0,728, p<0,01); уровень ко‑
ординации (r=0,721, p<0,01); средний уровень тактической 
подготовленности (r=0,658, p<0,01); уровень специальной 
гибкости (r=0,632, p<0,01); подготовительные тактические 
действия (r=0,628, p<0,01); уровень соревновательной силы 
(r=0,612, p<0,01); объем технической подготовки (r=0,539, 
p<0,01); эффективность (r=0,526, p<0,01) и результатив‑
ность (r=0,525, p<0,01) техники.

У лиц с нарушением зрения переменные, в наибольшей 
мере влияющие на общий уровень спортивной подготовлен‑
ности, существенно отличаются: соревновательная настой‑
чивость (r=0,771, p<0,01); эффективность техники (r=0,669, 
p<0,01); общий уровень психологической подготовленно‑
сти (r=0,669, p<0,01); эффективность атакующих действий 
(r=0,571, p<0,01); общий уровень тактической подготовлен‑
ности (r=0,497, p<0,01); разносторонность тактических дей‑
ствий (r=0,487, p<0,01).

Показатели  
M±σ

Здоровые спорт‑
смены, n = 20

Лица с нарушением опорно‑
двигательного аппарата, n = 20

Лица с нарушением зре‑
ния, n = 15

Сумма задействованных сторон подготовки 1558,8±41,1 1206,1±84,0** 1046,1±43,8**ʺʺ
Средний уровень подготовленности 70,9±1,9 54,835±3,8** 49,8±2,1**ʺ
General asymmetry value rX 270.4574 198.4653 203.7646

General V value vX 5.12928214E0028 7.38923243E0029 4.1774531E0026

Ch 81.9239 127.6735

Cg 29.2233 17.3710

*– изменения достоверны по сравнению со здоровыми спортсменами при p < 0,05;
**– изменения достоверны по сравнению со здоровыми спортсменами при p < 0,01;
ʺ – изменения достоверны по сравнению с лицами с нарушением опорно‑двигательного аппарата при p < 0,05;
ʺʺ – изменения достоверны по сравнению с лицами с нарушением опорно‑двигательного аппарата при p < 0,01.

Таблица 1. Сравнительный анализ суммы задействованных сторон подготовки у здоровых спортсменов и лиц с ограниченными возмож-
ностями здоровья
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ФИЗИчЕсКОЕ вОспИтАНИЕ пОдрАстАЮщЕГО пОКОЛЕНИя

Вывод. Характер нозологии придает свою специфику за‑
действованным сторонам спортивной подготовки, что необ‑
ходимо учитывать в учебно‑тренировочном процессе. Пред‑
лагаемый вариант анализа соревновательной деятельности 
доступен каждому тренеру и самому спортсмену, а также мо‑
жет быть использован аналитиками в командах.
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Таблица 2. Сравнительный анализ различных сторон подготовки у здоровых спортсменов и лиц с ограниченными возможностями здо-
ровья

Показатели M±σ Здоровые спорт‑
смены, n = 20

Лица с нарушением опорно‑
двигательного аппарата, n = 20

Лица с нарушением 
зрения, n = 15

Уровень физической подготовленности в целом 71,8±3,9 47,1±10,3** 37,3±2,0**ʺʺ

Уровень специальной силы 73,4±8,7 58,5±9,2** 73,6±5,3ʺʺ
Уровень специальной выносливости 69,9±13,3 51,2±13,4** 46,1±6,9**

Уровень специальной гибкости 76,5±8,1 45,7±16,5** 20,1±3,2**ʺʺ
Сложнокоординационные технические действия 65,3±9,4 32,9±11,6** 9,3±4,2**ʺʺ
Объем технической подготовки 65±9,4 62,5±11,8 31,1±9,1**ʺʺ
Атакующие действия 63,9±9,5 60,7±17,0 41,6±8,9**ʺʺ
Защитные действия 66,3±7,9 51,9±15,2* 42,6±8,6**ʺ
Результативность технических действий 73,9±6,4 65,6±9,7* 69,5±6,4

Эффективность технических действий 68,1±4,7 59,4±6,7* 51,2±5,8**ʺ
Общий уровень тактической подготовленности 66,3±4,6 49,6±4,4** 45,3±3,2**ʺ
Объем тактических действий 68,5±11,2 47,1±9,4** 34,3±7,9**ʺʺ
Разносторонность тактических действий 71,1±10,7 49,4±8,9** 52,2±8,7**

Подготовительные тактические действия 61±7,9 46,1±9,4** 30,1±6,8**ʺʺ
Ситуативные тактические действия 58,6±8,2 61,9±9,9 59,6±7,6

Перестройка тактики 67,9±7,8 30,4±6,2** 23,2±4,8**ʺʺ
Избранная тактика 70,7±6,5 62,8±4,7** 72,1±6,2ʺʺ
Уровень психологической подготовки 82,6±3,5 69,7±3,3** 76,7±4,0**ʺʺ
Эмоциональная устойчивость 80,4±6,1 69,6±6,1** 80,5±6,1ʺʺ
Соревновательная настойчивость 84,8±6,2 68,9±5,4** 82,5±7,2ʺʺ
Соревновательная смелость 82,7±7,8 70,5±8,6** 67,1±4,6**

аксенов м.о. основы построения тренировочного процесса в тяжелоатлетических видах спорта  
с учетом генетических особенностей / м.о. аксенов. – изд. 2-е, перераб. и доп. – улан-удэ:  

изд-во бурятского госуниверситета, 2018. – 300 с. 

 В монографии рассматривается проблема построения тренировочного процесса в тяжелоатлетических видах спорта с 
учетом генетических особенностей тренируемости. Первая глава книги посвящена принципам построения спортивной тре‑
нировки в тяжелоатлетических видах. Вторая глава включает в себя методы диагностики спортивных задатков к проявлению 
силы скелетных мышц, в том числе методы спортивной генетики. Последующие главы детально раскрывают зависимость 
«доза–эффект» в нормировании тренировочных нагрузок в макроциклах тренировки высококвалифицированных спортсме‑
нов. Исследованы «Гены спортивного таланта» в тяжелоатлетических видах спорта и связь с показателями тренировки, таки‑
ми как: объем нагрузки, период выполнения норматива «Мастер спорта России» и максимальные спортивные достижения. 
Монография адресована научным работникам, тренерскому составу и обучающимся высших учебных заведений спортивных 
специальностей. 

Работа выполнена при финансовой поддержке РФФИ и Республики Бурятия в рамках научного проекта № 18-413-03001.

НОвЫЕ КНИГИ

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru



Выпуск «Тренера» открывается публикацией, 
подготовленной группой авторов из Белгоро‑
да – профессором Ф. И. Собяниным, доцентами 
И. Н. Никулиным и А. В. Посоховым, В. А. Мак‑
сименко, посвященной анализу выступлений на‑
циональных сборных команд по армрестлингу 
на международных соревнованиях. В результате 
проведенного анализа авторам удалось выявить 
лидеров мирового армрестлинга, а также опреде‑
лить место российских спортсменов в рейтинге вы‑
ступлений на главных международных стартах.

Лыжный спорт – один из популярных для росси‑
ян видов. Спортивные победы в этом виде особен‑
но важны как для командного зачета олимпийской 
сборной, так и для всех любителей лыжного спорта. 
Поэтому исследование, проведенное доцентами 
А. А. Швецовым, И. В. Никишиным, А. Е. Мат‑
веевым и В. В. Клещёвым (Москва), посвященное 
анализу тактических вариантов прохождения лыж‑
ных гонок на разные дистанции, вызывает особый 
интерес. В ходе анализа результатов многочислен‑
ных соревнований авторам удалось разработать 
модель динамики скорости лыжника на дистанции 
15 км.

Устойчивость тела стрелка играет ведущую роль 
в достижении высокого спортивного результата. 
Много факторов влияют на показатели устойчиво‑
сти тела спортсмена. Группа авторов из Москвы под 
руководством д. п.н. Л. В. Тарасовой поставила за‑
дачу выявить наиболее информативные показате‑
ли, которые повышают точность и центральность 
попаданий. Учет тренерами данных показателей 
определяет спортивный успех соревновательной 
деятельности лучников.

Продолжает публикации по тематике лыжно‑
го спорта на страницах «Тренера» группа авторов 
из Москвы под руководством к. п.н. А.И Головаче‑
ва, которая впервые представила на обсуждение 
результаты модельных характеристик систем энер‑
гообеспечения лыжниц‑гонщиц высокой квалифи‑
кации, проходящих предолимпийскую подготовку 
к зимним Играм 2022 года.

В заключительной статье авторы – профес‑
сор А. И. Погребной, доцент А. П. Остриков 
и А. Ю. Гетман обосновали инновационные мето‑
дики оперативного контроля и управления трени‑
ровочными нагрузками высококвалифицированных 
гребцов.

12’19ЖУРНАЛ В ЖУРНАЛЕ
«Теория и практика физической культуры»
Издается при поддержке Министерства спорта Российской Федерации  
и ФГБУ «Центр спортивной подготовки сборных команд России»



Sports results are a specific integrated product of competitive activity - a criterion 
for their measurement and evaluation. We analyzed the competitive performance 
results of the national teams of Russia and its competitors at the world 
armwrestling championships in 2014-2018. The analysis revealed the world’s 
top national armwrestling teams: men’s, women’s, and in the overall standing. 
We studied the dynamics of the number of prizes won by the top three countries 
- leaders of the team classification: among females - Russia, Kazakhstan, and 
Sweden; among males - Russia, Georgia, and Kazakhstan; in the overall standing 
- Russia, Kazakhstan, and Georgia. The most pronounced positive dynamics of 
sports results demonstrated for five years was observed among the national 
teams of Kazakhstan and Georgia, being the main rivals of Russia at the world 
championships in recent years. The Ukrainian national team demonstrated the 
greatest negative dynamics in 2018 as opposed to 2014. In 2017, the Russian 
team conceded to Kazakhstan by the number of medals won by women. In 2016, 
the Russian team conceded to Georgia by the number of medals won by men. In 
2018, the Kazakhstan men's national team surpassed those of Russia and Georgia 
by the total number of medals.

Keywords: armwrestling, international competitions, world championships, medal 
standings, prizes.
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Рассматриваются результаты выступления сборных команд России и ее кон-
курентов на чемпионатах мира по армрестлингу в 2014-2018 гг. Выявлены 
национальные сборные – лидеры мирового армрестлинга среди женщин, 
мужчин и в общем зачете. Подробно рассмотрена динамика количества при-
зовых мест тройки стран – лидеров командного зачета среди женщин: Рос-
сии, Казахстана и Швеции; среди мужчин – России, Грузии и Казахстана; в 
общем зачете – России, Казахстана и Грузии. Отмечается, что наибольшую 
положительную динамику результатов за пять лет показали сборные коман-
ды Казахстана и Грузии, спортсмены которых являются главными соперни-
ками россиян на чемпионатах мира в последние годы. Наибольшую отрица-
тельную динамику показала сборная Украины в 2018 г. по сравнению с 2014 
г. В 2017 г. сборная России уступила первое место по количеству призовых 
мест среди женщин Казахстану. В 2016 г. сборная России уступила первое 
место по количеству медалей среди мужчин национальной команде Грузии. В 
2018 г. мужская сборная Казахстана по количеству медалей превзошла сбор-
ные России и Грузии.

Ключевые слова: армрестлинг, международные соревнования, чемпионаты 
мира, медальный зачет, призовые места.

Введение. Спортивные результаты являются специфиче‑
ским и интегральным продуктом соревновательной деятель‑
ности, критерием их измерения и оценки [1]. Включение арм‑
рестлинга в программу Паралимпийских игр 2024 г. в качестве 
показательного вида предопределяет необходимость анализа 
развития этого вида спорта в России. Результаты выступле‑
ния спортсменов сборной команды России на международ‑
ных соревнованиях являются объективным критерием уровня 
развития спорта высших достижений в стране [2, 3]. Главным 
международным соревнованием в любительском армрест‑
линге являются чемпионаты мира, которые проводятся еже‑
годно. В армрестлинге соревновательная деятельность имеет 

индивидуальный характер, но предполагает подведение ко‑
мандного зачета, в котором считаются очки по результатам 
занятых спортсменами первых шести мест в каждой весовой 
категории [4].

Цель исследования – выявить основные тенденции в вы‑
ступлении сборных команд России и их основных конкурентов 
на чемпионатах мира по армрестлингу в 2014–2018 гг.

Методика и организация исследования. Для выявле‑
ния результативности выступления сборной России и веду‑
щих сборных команд различных стран на чемпионатах мира 
по армрестлингу за последние пять лет был проведен анализ 
протоколов указанных соревнований с официальных сайтов 
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Всемирной федерации армрестлинга (WАF) и Федерации 
армрестлинга России (ФАР). В качестве критерия использова‑
ли количество призовых мест.

Результаты исследования и их обсуждение. На чемпио‑
натах мира по армрестлингу до 2019 г. соревнования прово‑
дились по 18 индивидуальным дисциплинам с подведением 
командного зачета (у женщин – 7 весовых категорий, у муж‑
чин – 11) [4]. Соревнования проводились отдельно на левой 
и на правой руке. Начиная с 2019 г. в соревнованиях среди 
женщин введена еще одна весовая категория – до 90 кг. В про‑
цессе анализа результатов были просуммированы призовые 
места на левой и правой руке.

В табл. 1 приведены результаты медального зачета чем‑
пионатов мира по армрестлингу среди мужчин и женщин 
2014–2018 гг. шести стран‑лидеров.

Возглавляет список медального зачета за последние пять лет 
Россия, на 45 позиций отстает Казахстан (отставание на 30 %), 
на третьем месте – Грузия. Четвертое‑шестое места занимают 
национальные сборные Болгарии, Украины и Турции. На седьмом 
месте Швеция – 28 призовых мест, восьмое‑девятое место делят 
Бразилия и Словакия по 22 призовых места, десятое место у Ар‑
мении – 15 призовых мест. При этом сборная России завоевала 
за пять лет 46 первых мест, а Казахстан – 34, отставание на 26 %.

Динамика количества призовых мест в 2018 г. по сравнению 
с 2014 г. составила в сборной России минус 10 %, Казахстан – плюс 
33,4 %, Грузия – плюс 36,4 %, Украина минус 56,25 %, Болгария – 
плюс 9 %, Турция – плюс 14,3 %. Наилучшую положительную дина‑
мику результатов показала Грузия в 2016 г. по сравнению с 2015 г. – 
плюс 35 % (соответственно 13 и 20 призовых мест) (рис. 1). В 2016 г. 
сборная Грузии опередила по количеству призовых мест Казах‑
стан. Наибольшую отрицательную динамику показала Украина – 
минус 280 %, т. е. 14 призовых мест в 2014 г. по сравнению с пятью 
в 2018 г.

В табл. 2 представлены результаты выступлений на чем‑
пионатах мира 2014–2018 гг. среди женщин. Возглавляют спи‑
сок стран по количеству призовых мест среди женщин Россия 
и Казахстан. Грузия не входит в топ‑шесть стран по количеству 
призовых мест у женщин.

Отмечено, что в 2017 г. сборная России уступила первое 
место по количеству медалей и первых мест среди женщин 
Казахстану (рис. 2).

Динамика количества призовых мест в 2018 г. в сборной Рос‑
сии полностью соответствует 2014 г., Казахстан – плюс 28,6 %, 
Швеция – минус 16,7 %, Бразилия – минус 25 %, Словакия – 
плюс 100 %. Наилучшую положительную динамику результатов 
показала Россия в 2018 г. по сравнению с 2017 г. – плюс 35,8 % 

Таблица 1. Распределение медалей на чемпионатах мира 2014-2018  гг. среди женщин и мужчин (левая и правая рука)

Примечание. З – количество первых мест; С – количество вторых мест; Б – количество третьих мест. 

№ Страна
2014 2015 2016 2017 2018

Всего
3 С Б 3 С Б 3 С Б 3 С Б 3 С Б

1 Россия 8 13 9 12 8 5 8 10 9 10 9 10 8 6 13 138

2 Казахстан 5 6 3 7 6 7 7 6 3 8 8 6 7 6 8 93

3 Грузия 4 2 1 4 6 3 5 7 8 5 5 2 6 3 2 63

4 Болгария 4 5 1 4 4 6 3 2 2 3 3 4 4 5 2 52

5 Украина 5 4 5 3 1 3 2 2 5 2 1 5 1 4 0 43

6 Турция 1 2 4 0 1 2 1 2 2 3 0 0 2 1 3 24

Таблица 2. Распределение медалей на чемпионатах мира 2014–2018  гг. среди женщин (левая и правая рука)

№ Страна
2014 2015 2016 2017 2018

Всего
3 С Б 3 С Б 3 С Б 3 С Б 3 С Б

1 Россия 2 8 4 4 6 1 4 4 3 3 2 4 4 3 7 59

2 Казахстан 2 3 0 4 1 3 2 2 2 5 6 0 2 3 2 37

3 Швеция 2 1 3 1 0 2 1 1 1 1 2 1 1 2 2 21

4 Бразилия 2 1 1 2 0 2 2 2 0 2 0 0 2 0 1 17

5 Словакия 2 0 0 1 2 0 2 1 0 0 1 2 2 2 0 15

6 Украина 2 0 1 2 0 1 0 1 2 0 0 3 0 0 0 12

Рис. 1. Динамика количества медалей тройки стран – лидеров команд-
ного зачета на чемпионатах мира 2014–2018 гг. среди женщин и мужчин 
(левая и правая рука)

Рис. 2. Динамика количества медалей тройки стран – лидеров команд-
ного зачета на чемпионатах мира 2014–2018 гг. среди женщин (левая и 
правая рука)
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(соответственно 9 и 14 призовых мест) и Казахстан в 2017 г. 
по сравнению с 2016 г. – плюс 45,5 % (рис. 2). Наибольшую от‑
рицательную динамику среди всех национальных сборных по‑
казала Украина, ни одного призового места в 2018 г. по срав‑
нению с тремя медалями в 2014 г.

В табл. 3 представлены результаты выступлений на чем‑
пионатах мира 2014–2018 гг. среди мужчин. Возглавляют спи‑
сок стран по количеству призовых мест Россия, Грузия и Ка‑
захстан. Четвертое‑шестое места – у национальных сборных 
команд Болгарии, Украины и Турции.

Отмечено, что в 2016 г. сборная России уступила первое 
место по количеству медалей национальной команде Грузии 
(рис. 3). В 2018 г., впервые за последние годы мужская сбор‑
ная Казахстана по количеству медалей превзошла сборные 
России и Грузии. Сборные команды Грузии и Казахстана опе‑
редили Россию также и по количеству первых мест.

Наилучшую динамику результатов показала Грузия в 2016 г. 
по сравнению с 2014 г., соответственно 17 и 8 медалей.

Выводы. Сборная команда России по армрестлингу ста‑
бильно является лидером на чемпионатах мира среди муж‑
чин и женщин в 2014–2018 гг. по общему количеству призовых 

Таблица 3. Распределение медалей на чемпионатах мира 2014–2018  гг. среди мужчин (левая и правая рука)

№ Страна
2014 2015 2016 2017 2018

Всего
3 С Б 3 С Б 3 С Б 3 С Б 3 С Б

1 Россия 6 5 5 8 2 4 4 6 6 7 7 6 4 3 6 79

2 Грузия 5 2 1 4 6 3 4 7 6 5 5 1 6 3 2 60

3 Казахстан 3 3 3 3 5 4 5 4 1 3 2 6 5 3 6 56

4 Болгария 4 5 1 4 2 6 2 2 1 3 2 3 3 4 2 44

5 Украина 3 4 4 1 1 2 2 1 3 2 1 2 1 4 0 31

6 Турция 1 1 2 0 0 0 1 0 2 1 0 0 1 1 3 13

Рис. 3. Динамика количества медалей тройки стран – лидеров команд-
ного зачета на чемпионатах мира 2014–2018 гг. среди мужчин (левая и 
правая рука)

мест. Наилучшую положительную динамику результатов пока‑
зали сборные команды Казахстана и Грузии, спортсмены кото‑
рых являются главными соперниками россиян на чемпионатах 
мира в последние годы. Наибольшую отрицательную динамику 
показала сборная Украины в 2018 г. по сравнению с 2014 г.
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The key tactical fitness component in cyclic endurance sports is the choice of a 
rational tactical pattern (option) of covering the distance and the use of this tactical 
pattern depending on the competitive situation.
In this regard, objective of the present study was to analyze the dynamics of 
competitive speed at the distance of 15 km in the world-class cross-country 
skiers, which made it possible to identify the optimal cross-country skiing tactics 
able to become an important factor in increasing the effectiveness of competitive 
activity and athletic training process.
For this purpose, we processed the data of the final protocols of the World 
Championships and Winter Olympic Games from 2001 in 15 km ski races from a 
staggered start, which made it possible to determine the indicators of competitive 
speed (average and at distance segments) and its dynamics.
The study showed that the world-class cross-country skiers choose a rational 
tactical pattern of covering the 15 km distance from a staggered start depending 
on the level of their athletic fitness as well as a large number of specific aspects 
of cross-country skiing and competitive activity. Most often, in the 15 km 
staggered start cross-country skiing race, the world-class cross-country skiers 
use the tactical pattern of "maximum initial acceleration" followed by a smooth 
(or pronounced) decrease in the competitive speed up to the finish line. This is 
logical from the point of view of energy supply, as with an increase in the duration 
of competitive activity, there is also a gradual transition from energy-intensive 
substrates of glycogen stored in the liver and muscles to less energy-intensive 
fatty acids. 
Therefore, the main tactical actions of cross-country skiers in the 15 km ski races 
from a staggered start are: powerful starting acceleration, warming-up time, 
reaching near-maximum speed (at the level between maximal oxygen consumption 
and anaerobic threshold), and the ability to maintain this speed as long as possible, 
withstanding fatigue to the maximum degree.
It is this model of speed dynamics at the distance that the authors recommend 
reproducing during trainings and competitions.

Keywords: tactical training, elite cross-country skiers, 15 km race from a staggered 
start, tactical options in ski races, speed dynamics.
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Основной составной частью тактической подготовленности спортсмена в 
циклических видах спорта с проявлением выносливости является выбор 
рациональной тактической схемы (варианта) прохождения дистанции и ис-
пользование этой тактической схемы в зависимости от соревновательной 
ситуации. 
В связи с этим целью исследования стал анализ динамики соревновательной 
скорости на дистанции 15 км у лучших лыжников-гонщиков мира, который 
позволил бы выявить оптимальную тактику ведения гонки, что станет важ-
ным фактором повышения эффективности соревновательной деятельности 
и тренировочного процесса спортсменов. 
Для этого были обработаны данные итоговых протоколов ЧМ и ЗОИ с 2001 
г. в гонках на 15 км с раздельного старта, что позволило выявить показатели 
соревновательной скорости (средней и на отрезках дистанции) и ее дина-
мики. 
Как показали результаты исследования, выбор рациональной тактической 
схемы прохождения гонки на 15 км с раздельного старта у лыжников-
гонщиков мировой элиты определяется уровнем их спортивной подготовлен-
ности и учетом большого количества специфических факторов, характерных 
для лыжных гонок и соревновательной деятельности. Чаще всего лыжники 
мировой элиты в гонке на 15 км с раздельного старта используют тактиче-
скую схему «начального максимального разгона» с дальнейшим плавным 
(или заметным) снижением соревновательной скорости к финишу. Это зако-
номерно с точки зрения энергообеспечения, так как с увеличением времени 
соревновательной работы происходит постепенный переход от энергоемких 
субстратов гликогена печени и мышц к менее энергоемким жирным кисло-
там. Поэтому основными тактическими действиями лыжников в гонке на 15 
км с раздельного старта являются: мощное стартовое ускорение, уменьше-
ние времени врабатывания, достижение почти максимальной скорости (на 
уровне между МПК и ПАНО) и способность как можно дольше удерживать 
эту скорость по ходу гонки, борясь с утомлением насколько это возможно. 
Именно эту модель динамики скорости по дистанции авторы рекомендуют 
воспроизводить в тренировках и соревнованиях.

Ключевые слова: тактическая подготовка, элитные лыжники-гонщики, гонка 
на 15 км с раздельного старта, тактические варианты гонки, динамика ско-
рости.

http://www.teoriya.ru



трЕНЕр

84

Введение. Важным фактором, необходимым лыжнику‑
гонщику для успешной практической реализации его такти‑
ческой подготовленности в условиях соревнований, являются 
учет и анализ динамики (раскладки) скорости по дистанции 
[1–4].

Одно из условий достижения высокого результата в видах 
спорта циклического характера – равномерное (но с высокой 
средней скоростью) прохождение соревновательной дис‑
танции, которое способствует и обеспечивает наибольшую 
экономичность двигательной деятельности. Считается, что 
в этом случае колебания не превышают 3 % от среднесорев‑
новательной (или дистанционной) скорости [2].

Но абсолютно равномерной раскладки скорости в лыж‑
ных гонках не бывает, т. к. соревнования и тренировки прохо‑
дят на трассах с различным по сложности рельефом, поэто‑
му всегда есть существенные изменения скорости. Наряду 
с равномерной раскладкой скорости к успеху в соревновани‑
ях по лыжным гонкам может привести применение самых раз‑
нообразных тактических вариантов. Например, В. Л. Уткин [2] 
выделяет восемь таких тактических схем, В. Н. Платонов [1] – 
шесть, А. В. Швецов – три [5].

Лыжная гонка на 15 км с раздельного старта вошла в про‑
грамму чемпионатов мира (ЧМ) по зимним лыжным видам 
спорта с 1954 г., а в программу зимних Олимпийских игр 
(ЗОИ) – с 1956 г. С 1992 по 1999 г. гонка на 15 км была состав‑
ной частью гонки преследования. С 2001 г. гонка на 15 км с раз‑
дельного старта вновь стала проводиться в прежнем формате, 
а с 2005 г. стиль передвижения стал чередоваться.

Победа в этой гонке достигается при применении тактики 
выигрыша соревнований с высоким результатом. Большое 
значение имеет порядок старта участников, который опреде‑
ляется жеребьевкой. В зависимости от результатов жеребьев‑
ки возможны два варианта: 1) когда основные соперники уже 
стартовали и их результаты известны, то спортсмену необхо‑
димо показать более высокий результат; 2) когда основные 
противники стартуют позже – в этом случае необходимо пока‑
зать высокий результат в самом начале соревнований [3, 6].

Советские лыжники‑гонщики участвовали в десяти ЗОИ 
и двенадцати ЧМ (1954–1991 гг.). Чемпионами зимних Олим‑
пиад в этой гонке стали Н. Бажуков (1976 г.) и М. Девятьяров 
(1988 г.) и еще четверо советских лыжников‑гонщиков выигра‑
ли две серебряные – Ф. Симашев (1972 г.) и Е. Беляев (1976 г.) 
и две бронзовые олимпийские награды – П. Колчин (1956 г.) 
и В. Смирнов (1988 г.).

На чемпионатах мира советские спортсмены трижды 
были вторыми – П. Колчин (1958 г.), Е. Беляев (1978 г.), А. За‑
вьялов (1982 г.) и пять раз третьими – А. Шелюхин (1958 г.), 
Ф. Симашёв (1970 г.), В. Рочев (1974), М. Девятьяров (1987 г.) 
и В. Смирнов (1991 г.).

В современной российской истории (с 1992 г.) лучший ре‑
зультат – единственная бронзовая медаль за третье место 
Д. Спицова на ЗОИ‑18. Такие скромные результаты наших 
лыжников в гонке на 15 км с раздельного старта свидетель‑
ствуют о ее сложности и специфике в подготовке.

Цель исследования – определение рациональных такти‑
ческих вариантов (схем) прохождения лыжной гонки на 15 км 
с раздельного старта у победителей ЗОИ и ЧМ.

Методика и организация исследования. Предполага‑
лось, что анализ динамики соревновательной скорости на дис‑
танции 15 км у лучших лыжников‑гонщиков мира позволит вы‑
явить оптимальную тактику ведения гонки, что станет важным 
фактором повышения эффективности соревновательной дея‑
тельности и тренировочного процесса спортсменов.

Для этого были обработаны данные итоговых протоколов 
ЧМ и ЗОИ с 2001 г. в гонках на 15 км с раздельного старта, что 

позволило выявить показатели соревновательной скорости 
(средней и на отрезках дистанции) и ее динамики, которые 
представлены в таблице.

Результаты исследования и их обсуждение. Из данных 
таблицы следует, что в 11 случаях из 14 динамика соревнова‑
тельной скорости в гонке на 15 км с раздельного старта имеет 
тенденцию снижения от старта к финишу, независимо от сти‑
ля передвижения. Но характер изменения соревновательной 
скорости различный.

В двух случаях (ЧМ‑13, 15) победители проходили гонку 
почти без изменения соревновательной скорости (колебания 
не более 2 %). Еще дважды изменения скорости почти отсут‑
ствовали (ЧМ‑09 и ЗОИ‑10). Такой тактический вариант – рав‑
номерного прохождения гонки – требует от гонщиков точного 
расчета своих технико‑тактических действий и уверенности 
в своей физической и психологической подготовленности. 
Именно этот тактический вариант использовал Д. Колонья, 
когда установил лучшее время в гонке на 15 км свободным 
стилем – 33.36,3 (2010 г.).

Другая тактическая схема – плавного снижения скорости 
от старта к финишу – наблюдается наиболее часто (в 6 случа‑
ях из 14). Изменения соревновательной скорости в этом вари‑
анте достигают не более 6 %.

Третий вариант – резкого снижения скорости от старта 
к финишу, когда относительная динамика соревнователь‑
ной скорости составляет более 8 %, встречается в трех слу‑
чаях в гонках классическим стилем передвижения (ЧМ‑01, 
03 и ЗОИ‑14). Применение этого тактического варианта по‑
зволило А. Тайхману показать лучшее время в гонке на 15 км 
классическим стилем – 35.47,5 (2003 г.).

Четвертый тактический вариант – постоянная вариатив‑
ность скорости – использовался один раз (в 2017 г.). Но такой 
тактический вариант прохождения гонки на 15 км можно счи‑
тать исключением в нашем случае. Победитель начинает гонку 
классическим стилем с «запасом» (скорость меньше средне‑
соревновательной), на середине дистанции скорость дости‑
гает максимальных значений, а на последнем отрезке гонки 
становится равной дистанционной. Изменения скорости со‑
ставили 10 %.

С 2001 г. на этой дистанции побеждали десять гонщиков: 
восемь спортсменов выигрывали по одному разу, а вот А. Ве‑
ерпалу и Д. Колонья смогли сделать это трижды.

Эстонский лыжник А. Веерпалу дважды становился чемпио‑
ном ЗОИ (2002 и 2006 гг.) и выиграл ЧМ‑09. Побеждал в гонках 
классическим стилем, что свидетельствует о его специали‑
зации в этом стиле передвижения. Успех в этих гонках А. Ве‑
ерпалу достигал, используя тактические варианты плавного 
снижения скорости от старта к финишу (в двух гонках на ЗОИ) 
и равномерного передвижения.

Уникальное достижение в истории лыжных гонок устано‑
вил швейцарец Д. Колонья – он трижды подряд (2010, 2014, 
2018 гг.) становился чемпионом ЗОИ на этой дистанции. Лыж‑
ник побеждал в гонках, которые проводились различными 
стилями, что говорит о его универсальности в технической 
подготовленности. Для своих побед Д. Колонья применял 
различные тактические варианты: равномерное прохожде‑
ние дистанции (ЗОИ‑10), резкое снижение скорости от стар‑
та к финишу (16 %, ЗОИ‑14) и плавное снижение скорости 
от старта к финишу (6 %, ЗОИ‑18).

Выводы. Таким образом, составляя суждение о совершен‑
стве либо несовершенстве тактики в лыжной гонке на 15 км 
с раздельного старта, надо учитывать, что принципиально 
не может быть одного единственного тактического вариан‑
та, который всегда приводит к победе. Выбор рациональной 
тактической схемы прохождения гонки на 15 км с раздельно‑
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го старта у лыжников‑гонщиков мировой элиты определяется 
уровнем их спортивной подготовленности и учетом и анали‑
зом большого количества специфических факторов, харак‑
терных для лыжных гонок и соревновательной деятельности.

Чаще всего лыжники мировой элиты в гонке на 15 км с раз‑
дельного старта используют тактическую схему «начального 
максимального разгона» с дальнейшим плавным (или замет‑
ным) снижением соревновательной скорости к финишу. Это 
закономерно с точки зрения энергообеспечения, так как с уве‑
личением времени соревновательной работы происходит по‑
степенный переход от энергоемких субстратов гликогена 
печени и мышц к менее энергоемким жирным кислотам. По‑
этому основными тактическими действиями лыжников в гонке 
на 15 км с раздельного старта являются: мощное стартовое 
ускорение, уменьшение времени врабатывания, достижение 
почти максимальной скорости (на уровне между МПК и ПАНО) 
и способность как можно дольше удерживать эту скорость 
по ходу гонки, борясь с утомлением насколько это возможно.

Именно эту модель динамики скорости по дистанции необ‑
ходимо воспроизводить в тренировках и соревнованиях. 
Но необходимо учитывать, что индивидуальность динамики 
дистанционной скорости состоит в правильности определе‑
ния скорости начального максимального разгона относитель‑
но средней соревновательной скорости.
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Показатели соревновательной скорости (м/с) и её относительной динамики ( %, в скобках) у победителей ЧМ и ЗОИ в гонке на 15 км с раздель-
ного старта (С – классический стиль; F – свободный стиль)

⃰ – выделены гонки с лучшим временем в различных стилях передвижения

Год / стиль Чемпион 1‑й круг 2‑й круг 3‑й круг Результат Ср. сор. скор.

2001 / C П. Элофссон (Шв) 6,65 (+4) 6,06 (‑4) ‑‑‑‑‑ 39.26,0 6,34 (8)

2002 / C А. Веерпалу (Эст) 6,87 (+2) 6,63 (‑2) ‑‑‑‑‑ 37.07,4 6,74 (4)

2003 / С А. Тайхман (Гер)⃰ 7,52 (+6) 6,60 (‑6) ‑‑‑‑‑ 35.47,5 6,99 (12)

2005/ F Пиллер‑Коттрер (Ит) 7,36 (+3) 7,11 (‑1) 6,96 (‑3) 34.49,7 7,18 (6)

2006 / C А. Веерпалу (Эст) 6,79 (+3) 6,39 (‑3) ‑‑‑‑‑ 38.01,3 6,58 (6)

2007 / F Л. Бергер (Нор) 7,21 (+3) 6,80 (‑3) ‑‑‑‑‑ 35.50,0 6,98 (6)

2009 / С А. Веерпалу (Эст) 6,45 (0) 6,39 (‑1) 6,44 (0) 38.54,4 6,43 (0)

2010 / F Д. Колонья (Швейц) 7,44 (0) 7,44 (0) ‑‑‑‑‑ 33.36,3 7,44 (0)

2011 / С М. Хайкинен (Фин) 6,73 (+3) 6,27 (‑3) ‑‑‑‑‑ 38.14,7 6,54 (6)

2013 / F П. Нортуг (Нор) 7,28 (+1) 7,12 (‑1) ‑‑‑‑‑ 34.37,1 7,22 (2)

2014 / С Д. Колонья (Швейц) 7,02 (+8) 5,98 (‑8) ‑‑‑‑‑ 38.29,7 6,49 (16)

2015 / F Ю. Улссон (Шв) 7,23 (+1) 7,04 (‑1) ‑‑‑‑‑ 35.01,6 7,13 (2)

2017 / С И. Нисканен (Фин) 6,47 (‑5) 7,17 (+5) 6,8 (0) 36.44,0 6,79 (10)

2018 / F Д. Колонья (Швейц) 7,67 (+3) 7,17 (‑3) ‑‑‑‑‑ 33.43,9 7,42 (6)
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The given study revealed the factors of body stability in archers at the pre-season 
training stage, which indirectly affect their shooting technique and act as special 
fitness criteria for qualifying for competitions.
The importance of informative indicators of special fitness of archers necessitates 
their consideration when practicing the shooting technique, increasing the 
accuracy and centrality of hits.
Determination of the postural asymmetry in the archers in the "Target" test 
necessitated an in-depth study of interrelated indicators of body stability at the 
pre-season training stage by means of a factor analysis.
The factor structure revealed the most significant factors disturbing the archers’ 
body stability and affecting the static body position when shooting. The revealed 
factors made it possible to study in detail the indicators disturbing the body 
stability, which can be taken into account in the process of athletic training of 
archers at the pre-season stage.
The analysis of the factors of body stability in archery makes it possible to control 
the main competitive exercise and develop the basic postures relative to the normal 
standing position of an archer with due regard to the identified asymmetries that 
affect the shooting technique. 

Keywords: body stability, archers, asymmetry coefficient, pre-season training, 
informative indicators.
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В процессе исследования определены факторы устойчивости тела стрелков 
из лука на этапе предсоревновательной подготовки, которые косвенно влия-
ют на технику выполнения выстрела, и выполняют роль критериев специаль-
ной подготовленности при отборе на соревновательные выступления. Значи-
мость информативных показателей специальной подготовленности стрелков 
из лука формирует необходимость учета их при отработке техники выстрела, 
повышая точность и центральность попаданий.
Определение асимметрии положения тела стрелков из лука при выполнении 
теста «Мишень» вызвало необходимость расширенного изучения взаимосвя-
занных показателей устойчивости тела на этапе предсоревновательной под-
готовки с помощью использования факторного анализа.
Факторная структура определила наиболее значимые показатели, возму-
щающие устойчивость тела стрелков из лука и влияющие на статическое 
положение тела в процессе производства выстрела. Выявленные факторы 
позволили детально изучить возмущающие показатели устойчивости тела, 
которые могут быть учтены в процессе спортивной подготовки стрелков из 
лука на этапе предсоревновательной подготовки. 
Изучение факторов устойчивости тела стрелков из лука позволяет управлять 
основным соревновательным упражнением и формировать базовые положе-
ния тела относительно основной стойки стрелка с учетом выявленных асим-
метрий, влияющих на технику выполнения выстрела. 

Ключевые слова: устойчивость тела, стрелки из лука, коэффициент асимме-
трии, предсоревновательная подготовка, информативные показатели.
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Введение. Рейтинг спортивных побед ведущих стран мира 
указывает на необходимость изучения информативных пока‑
зателей специальной подготовленности стрелков из лука, что 
весьма актуально в преддверии предолимпийской подготовки 
к Олимпийским играм.

Уровень конкурентной борьбы в стрельбе из лука форми‑
рует необходимость контроля не только техники выстрела, 
но и факторов, влияющих на точность стрельбы на этапе пред‑
соревновательной подготовки.

Цель исследования – выявить факторы, влияющие 
на устойчивость тела стрелков из лука на этапе их предсорев‑
новательной подготовки.

Методика и организация исследования. В работе при‑
няли участие стрелки из лука в период их предсоревнователь‑
ной подготовки. Было проведено компьютерное тестирование 
спортсменов в тесте «Мишень». В процессе тестирования 
спортсменам было предложено удерживать специальную 
маркировочную точку на экране монитора, управляя ею с по‑
мощью равновесия собственного тела.

В ходе исследования дана оценка траектории и скорости 
смещения тела, в которой учитывалась точность выполняемо‑
го теста.

Результаты исследования и их обсуждение. Оценка 
устойчивости тела спортсмена в процессе выполнения точ‑
ного выстрела позволяет вносить коррективы в основные тре‑
нировочные позиции, указывая на сильные и слабые стороны 
подготовленности.

Управление движением тела спортсмена в процессе его пред‑
соревновательной подготовки формирует устойчивые положения 
относительно точки опоры и направления основного соревнова‑
тельного упражнения, в связи с этим вызывает интерес выявле‑
ние асимметрий, влияющих на технику выполнения выстрела.

Изучение результатов тестирования при прохождении те‑
ста «Мишень» позволило выявить коэффициент асимметрии 
положения тела стрелков из лука в период их предсоревнова‑
тельной подготовки (см. рисунок).

При выполнении теста отмечен выраженный коэффициент ва‑
риации рассматриваемых значений, что указывает на неустойчи‑
вость позиций коэффициента асимметрии угловой скорости (КА 
УС=3,2±6,7 %), фронтальной и сагиттальной составляющих ско‑
рости (КА ФСС=‑1,5±2,0 % и КА ССС=‑0,5±1,7 % соответственно) 
и накопления угла смещения (НУС=1,8±3 об/мин) вследствие 
влияния индивидуальной специализированности тренировочной 
нагрузки и снижения мышечного обеспечения тела спортсменов 
в период предсоревновательной подготовки. Выявленные асим‑
метрии указывают на устойчивость названных позиций, косвенно 
влияющих на спортивный результат.

Определение асимметрии положения тела стрелков из лука 
при выполнении теста «Мишень» вызвало необходимость рас‑
ширенного изучения взаимосвязанных показателей устойчи‑
вости тела на этапе предсоревновательной подготовки с по‑
мощью факторного анализа.

В результате факторного анализа были выявлены специ‑
альные показатели устойчивости тела стрелков из лука, кото‑
рые необходимо учитывать в процессе их предсоревнователь‑
ной подготовки (см. таблицу).

1‑й фактор, с суммарным вкладом 67,4 %, выделяет взаимос‑
вязь показателей качества функции равновесия (f=0,996), очки 
теста «Мишень» (f=0,979), значимость величин площади эллипса 
(f=0,953–0,989), скорости перемещения (f=0,819–0,996) и асим‑
метрии по фронтали и сагиттали (f=0,982–0,995). 2‑й фактор, 
с суммарным вкладом 16,0 %, дополняет влияние коэффициента 
асимметрии в сагиттальной плоскости (f=0,025–0,928), что сни‑
жает показатели устойчивости тела стрелков из лука в процессе 
их соревновательной реализации.

Выполненные исследования формируют необходимость учета 
возмущающих воздействий на устойчивость тела и формирова‑
ние асимметрий в процессе технической подготовки, что указы‑
вает на высокую долю спецподготовки в предсоревновательном 
этапе и сформированный дефицит мышечного обеспечения ра‑
бочих мышц, обеспечивающих устойчивость тела спортсменов.

Выводы. Ведущим фактором устойчивости тела стрелков 
из лука в процессе их соревновательной реализации является 
контроль качества функции равновесия, величины смещения 
тела спортсмена во фронтальной, и особенно сагиттальной, 
плоскости и площади эллипса.

Величина смещения тела в процессе тестирования может 
быть учтена при контроле техники выстрела и центральной 
точки попадания.

Формирование устойчивых позиций средней точки опоры 
за счет увеличения мышечного обеспечения в процессе выпол‑
нения выстрела снижает влияние асимметрий в условиях пред‑
соревновательной подготовки стрелков из лука и указывает 
на необходимость контроля устойчивости тела спортсмена.
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Введение. Бег на средние дистанции – одна из самых до‑
ступных форм двигательной активности. Студенческая моло‑
дежь ограничена во времени на тренировочные занятия из‑за 
большой занятости, в связи с чем требуется поиск эффектив‑
ных средств управления тренировочными режимами.

Цель исследования – совершенствование методики тре‑
нировки студентов вузов, занимающихся бегом на средние 
дистанции, при оценке их функционального состояния.

Методика и организация исследования.  В эксперимен‑
те участвовали две группы студентов численностью 20 и 26 че‑
ловек, занимающихся бегом на средние дистанции. Возраст 
испытуемых – 19‑21 год. Результат в беге на 1500 м составлял 
4.05,1–4.46,7 мин, с, в среднем – 4.24,5 ± 9,8 мин, с. Испытуе‑
мые прошли тестирование в лаборатории. В беге на тредбане 
со ступенчато повышающейся скоростью определялись анаэ‑
робный порог и пульсовая стоимость метра пути по формуле: 
ПС = ЧСС÷ V, где ПС – пульсовая стоимость метра пути (уд/м); 
ЧСС – частота сердечных сокращений (уд/мин); V – скорость 
бега (м/мин) на уровне анаэробного порога. Программа под‑
готовки участников экспериментальной группы отличалась 
включением в недельный микроцикл двух тренировочных 
занятий (понедельник и пятница) – бег на длинных отрезках 
(2‑4 раза по 800‑1200 м со скоростью на уровне  90‑105% от 
анаэробного порога), одного тренировочного занятия (среда) 
– темповой бег на 4‑6 км со скоростью на уровне 90‑95% от 
анаэробного порога. Длительность эксперимента составила 
девять месяцев – с сентября по июнь. Беговая нагрузка за го‑
дичный цикл характеризуется общим объемом 960‑1000 км. 

Это в 2‑3 раза меньше, чем обычно используется в трениро‑
вочных программах для бегунов‑студентов.

Результаты исследования и их обсуждение. В экспе‑
риментальной группе наблюдалось повышение спортивных 
результатов в беге на 1500 м на 17,1 с, (с 4.24,3±6,3 мин, 
с до 4.07,2±4,2 мин, с при р<0,05), а в контрольной груп‑
пе, где занятия проводились по традиционным програм‑
мам, – на 11,2 с (с 4.25,4±6.6 мин, с до 4.14,2±4.9 мин, с при 
р<0.05). В экспериментальной группе скорость бега на уровне 
лактатного порога повысилась в среднем на 24% (с 3,58±0,24 
м/с до 4,32±0,33 м/с при р <0,05); а в контрольной – только 
на 13 %. В экспериментальной группе пульсовая стоимость 
1 м дистанции в результате тренировок с 0,75±0,05 уд/м 
уменьшилась до 0,64±0,04 уд/м (при р<0,05), т.е. на 15%, тогда 
как в контрольной – на 9%. Бег на уровне анаэробного порога 
создает условия для улучшения работы кардиореспираторной 
системы и укрепления опорно‑двигательного аппарата. Это 
проявляется в снижении ЧСС, что ассоциируется со снижением 
затрат энергии и повышением экономичности бега.

Выводы. Включение в тренировочную программу студен‑
тов повышенного объема тренировок на длинных отрезках, 
выполняемых на скоростях, близких к порогу анаэробного 
обмена, обеспечивает рост экономичности бега, измеряемой 
пульсовой стоимостью метра пути, и более высокий спортив‑
ный результат в беге на 1500 м.
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The given article presents, for the first time, the results of development of 
model characteristics of energy supply systems in highly-qualified cross-
country skiers, the achievement of which underlies the successful performance 
at the XXIV Olympic Winter Games in Beijing (China) in 2022. Considering the 
requirements for the formation of model characteristics of female athletes trained 
for the Olympic Games, we selected 18 indicators to assess the level of physical 
working capacity, state of the power and economization capabilities of the main 
energy supply systems (oxidation and lactacid) and acting as a system-forming 
factor that integrates the functional systems of the body. The study involved 
19 female cross-country skiers from different age groups (from 19 to 27 years 
of age) and with different sports experience (from 6 to 13 years of age). They 
were all qualified from candidate masters of sport to WCMS and specialized in 
various types of competitive activity. The study of the functional capabilities of 
the female athletes was carried out during the 2015-2018 Olympic cycle under 
the program of methodological support during the stage-by-stage comprehensive 
examinations conducted in the laboratory of Olympic cyclic sports of the Federal 
State Budgetary Institution Federal Science Center for Physical Culture and Sport. 
The methodological feature of the study was the creation of a structural-functional 
model (model of Olympic athlete-2022), which includes the indicators that reflect 
the individual characteristics of development of energy supply systems ensuring 
effective selection, identification of the degree of readiness to perform specific 
muscular activity, as well as correction of the training process.

Keywords: cross-country skiing, females, model characteristics, functioning 
efficiency of the oxidation and lactacid energy systems, anaerobic threshold, 
dynamics of the studied parameters.
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В статье впервые представлены результаты разработки модельных характе-
ристик систем энергообеспечения лыжниц-гонщиц высокой квалификации, 
достижение которых лежит в основе успешного выступления на XXIV зимних 
Олимпийских играх 2022 г. в Пекине (Китай). Учитывая требования, предъ-
являемые к формированию модельных характеристик для спортсменок, про-
ходящих подготовку к Олимпийским играм, было отобрано 18 показателей, 
позволяющих оценить уровень физической работоспособности, состояния 
мощностных и экономизационных возможностей основных систем энерго-
обеспечения (окислительной и лактацидной) и выступающих системообра-
зующим фактором, объединяющим деятельность функциональных систем 
организма. К исследованию было привлечено 19 лыжниц-гонщиц, специали-
зирующихся в различных видах соревновательной деятельности, в возрасте 
от 19 до 27 лет, со стажем занятий от 6 до 13 лет, квалификацией от КМС до 
МСМК. Исследование функциональных возможностей спортсменок осущест-
влялось на протяжении олимпийского цикла 2015-2018 гг. в рамках реализа-
ции программы научно-методического обеспечения при проведении этапных 
комплексных обследований в лаборатории циклических олимпийских видов 
спорта ФГБУ ФНЦ ВНИИФК. Методологической особенностью выполненного 
исследования явилось формирование структурно-функциональной модели 
(модели олимпийца-2022), включающей показатели, отражающие индиви-
дуальные особенности становления систем энергообеспечения, что обеспе-
чивает эффективное проведение отбора, выявление степени готовности к 
выполнению специализированной мышечной деятельности, а также прове-
дения коррекции тренировочного процесса.

Ключевые слова: лыжные гонки, женщины, модельные характеристики, 
функциональные возможности окислительной и лактацидной энергетиче-
ских систем, анаэробный порог, динамика исследуемых показателей.

Введение. Возрастающая конкуренция, естественное 
омоложение спортсменов, смена тренерского состава, ам‑

бициозность поставленных задач по достижению наивысших 
результатов в Целевой комплексной программе по подготов‑
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Модельные характеристики функциональных возможностей систем энергообеспечения лыжниц-гонщиц к зимним Олимпийским играм 2022 г. 
в Пекине (Китай) («модель олимпийца – 2022»)

Показатели Модельный уровень 2021/2022

Время работы в тесте I, мин 16,45±0,45

Скорость бега в тесте I, м/с 4,79±0,09

МПК, л/мин 3,828±0,038

МПК, мл/мин/кг 65,23±0,73

МВЛ, л/мин 136,9±2,7

КИО
2
, % 3,85±0,06

ЧССмакс., уд/мин 202,0±2,0

Кислородный пульс, мл/уд 18,38±0,35

Лактат на финише в тесте I, мМ/л 12,2±0,5

Скорость на уровне АТ, м/с 4,17±0,04

Потребление кислорода на АТ, мл/мин/кг 55,65±0,54

ЧСС на уровне АТ, уд/мин 174,0±0,4

Мощность работы в тесте II (МАП‑60; Абс.), кгм/мин 2345,2±14,0

Мощность работы в тесте II (МАП‑60; Отн.), кгм/мин/кг 40,42±0,12

Нагрузочный момент в тесте II, кР 3,81±0,14

Частота педалирования в тесте II, об/мин 104,0±1,4

Лактат в тесте II (МАП‑60), мМ/л 15,35±0,4 

ЧСС в тесте II (МАП‑60), уд/мин 188,2±0,6

ке к XXIV зимним Олимпийским играм 2022 г. в Пекине (Китай) 
требуют системного совершенствования системы подготов‑
ки спортсменов сборной команды Российской Федерации 
по лыжным гонкам. Повышение качества управления трени‑
ровочным процессом невозможно без наличия модельных 
характеристик основных составляющих физической подго‑
товленности спортсменов [2, 6]. Ориентация на модельные 
показатели позволяет установить степень соответствия ком‑
понентов подготовленности запланированному спортивному 
результату и, как следствие, провести коррекцию трениро‑
вочного процесса.

Методические подходы к оценке функциональных возмож‑
ностей основных систем энергообеспечения, анализу динами‑
ки функционального состояния спортсменов высокой квалифи‑
кации на этапах подготовки, представленные в современных 
исследованиях, не позволяют систематизировать имеющиеся 
данные [1, 3–5]. Исследования, посвященные лыжницам‑гон‑
щи цам [7], встречаются редко, отличаются различным набором 
тестовых процедур и номенклатуры показателей, что не по‑
зволяет получить системную оценку функциональных возмож‑
ностей, обеспечивающих соревновательную реализацию, и, 
как следствие – полной мере использоваться отечественными 
специалистами при работе в лыжном спорте.

Цель исследования – разработка модельных характери‑
стик функциональных возможностей основных систем энер‑
гообеспечения высококвалифицированных спортсменок, 
обеспечивающих высокую эффективность в различных видах 
соревновательной деятельности и достижение наивысших 
результатов на XXIV зимних Олимпийских играх 2022 г. в Пе‑
кине (Китай).

Методика и организация исследования. Эксперимен‑
тальная работа по выявлению функциональных возможностей 
лыжниц‑гонщиц проводилась в 2015–2018 гг. в рамках реали‑
зации программы научно‑методического обеспечения на базе 
лаборатории циклических олимпийских видов спорта ФГБУ 
ФНЦ ВНИИФК. В исследовании участвовало 19 спортсменок, 
специализирующихся в различных видах соревновательной 
деятельности, в возрасте от 19 до 27 лет, со стажем занятий 
от 6 до 13 лет, квалификацией от КМС до МСМК.

На протяжении всего периода исследования применялась 
стандартизированная программа обследования [1–4], вклю‑
чавшая две тестовые процедуры:

– ступенчато возрастающая нагрузка «до отказа» (тест I), 
направленная на оценку мощности и эффективности функ‑
ционирования окислительной системы;

– предельная мышечная работа 60‑секундной длительно‑
сти, выполняемая по типу «вовсю» (тест II, МАП‑60), для оцен‑
ки мощности лактацидной системы.

В тесте I использовался беговой тредбан «Quinton» (США), 
обеспечивающий задание нагрузки от умеренной до субмак‑
симальной мощности функционирования исследуемых си‑
стем. Тест II проводился на велоэргометре «Monark» (Швеция), 
адаптированном к выполнению предельных мышечных нагру‑
зок, позволяющих количественно (по величине механической 
мощности и концентрации лактата) оценить реализационную 
готовность лактацидной энергетической системы.

Оценка функциональных возможностей энергетических си‑
стем осуществлялась измерением физиологических показате‑
лей выдыхаемого воздуха, регистрируемого на газоанализаторе 
«MetaLyzer–II» (фирмы Cortex, Германия), и концентрации лактата 
в капиллярной крови фотоколориметрическим методом.

Результаты исследования и их обсуждение. Многолет‑
ние исследования функциональных возможностей ведущих 
российских спортсменок, специализирующихся как в дистан‑
ционных, так и в спринтерских видах соревновательной дея‑
тельности по лыжным гонкам, позволили установить показа‑
тели, которые могут быть включены в перечень тех модельных 
характеристик, высокий уровень которых лежит в основе до‑
стижения наивысшего результата на главных стартах спортив‑
ного сезона.

Учитывая требования, предъявляемые методологически‑
ми подходами к формированию модельных характеристик, 
было отобрано 18 статистически значимых показателей, по‑
зволяющих оценить уровень физической работоспособности, 
состояние мощностных и экономизационных возможностей 
окислительной и лактацидной энергетических систем, высту‑
пающих системообразующим фактором при формировании 
структурно‑функциональной модели олимпийца‑2022.

Все это стало возможным благодаря распределению ре‑
гистрируемых показателей по группам:

I группа – показатели, характеризующие уровень физиче‑
ской работоспособности и состояние окислительной энер‑
гетической системы: Тр. – время работы в тесте, Vmax – ско‑
рость бега при отказе от работы, МПК, МПК/кг – абсолютный 
и относительный показатели мощности окислительной систе‑
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мы, КИО
2
 – коэффициент использования кислорода, характе‑

ризующий способность организма усваивать кислород; ЧСС – 
максимальная частота сердечных сокращений;

II группа – показатели, отражающие деятельность лакта‑
цидной энергетической системы: лактат (La) – концентрация 
лактата в крови (максимальный ее уровень и динамика нарас‑
тания по ступенькам нагрузки);

III группа – показатели, отражающие межсистемные взаи‑
модействия (соотношение деятельности окислительной 
и лактацидной энергетических систем), сопряженные с дости‑
жением уровня анаэробного порога (АТ) и характеризующие 
уровень функциональной экономизации организма.

Статистический анализ с использованием полиноминаль‑
ной аппроксимации данных, характеризующих функциональ‑
ные возможности систем энергообеспечения лыжниц‑гонщиц 
в олимпийском цикле 2015–2018 гг., позволил установить мо‑
дельные характеристики по годам олимпийского цикла с до‑
стижением «пикового» уровня в год проведения XXIV зимних 
ОИ‑2022 в Пекине (Китай). Планируемый уровень модельных 
характеристик функциональных возможностей олимпийца‑
2022 как базовой основы физической подготовленности пред‑
ставлен в таблице.

Выход на модельный уровень функционального со‑
стояния спортсменок на заключительном этапе подготов‑
ки к ОИ‑2022 должен обеспечивать выполнение работы 
в тесте I («ступенька до отказа») не менее 16,45±0,45 мин, 
скорость бега должна быть не менее 4,79±0,09 м/с, дости‑
жение которой обеспечивается высокой мощностью функ‑
ционирования окислительной системы (абсолютный уровень 
МПК – 3,828±0,038 л/мин, относительный уровень МПК/кг – 
65,23±0,73 мл/мин/кг) и лактацидной системы (максимальная 
концентрация лактата – 12,2±0,5 мМ/л).

Уровень максимального потребления кислорода дол‑
жен формироваться на фоне сбалансированного проявле‑
ния мощности внешнего дыхания (МВЛ – 136,9±2,7 л/мин) 
и высокой способности мышц к усвоению кислорода 
(КИО

2
–3,85±0,06 %).

Интенсивность функционирования сердечно‑сосудистой 
системы (максимальная ЧСС) должна обеспечивать выполне‑
ние предельной мышечной работы (соревновательное упраж‑
нение) на уровне 174,0–202,0 уд/мин (от уровня анаэробного 
порога до максимума).

Уровень анаэробного порога должен соответствовать 
скорости бега 4,17±0,04 м/с (не менее 85–87 % от Vmax), по‑
требление кислорода на уровне анаэробного порога должно 
стремиться к 55,65±0,54 мл/мин/кг (85–90 % от МПК), обе‑
спечивая мощностной диапазон мышечной деятельности во 
II и III  зонах интенсивности.

Абсолютная величина мощности работы в тесте II (МАП‑60), 
как степень реализационной готовности лактацидной системы 
(мощностной диапазон мышечной деятельности в III и IV зонах 
интенсивности), должна достигать 2345,2±14,0 кгм/мин, отно‑
сительная величина – 40,42±0,12 кгм/мин/кг.

Интенсивность функционирования лактацидной энерге‑
тической системы должна обеспечивать достижение уровня 
15,4±0,4 мМ/л. Различие между максимальной величиной 
концентрации лактата в тестах II и I, как резервная возмож‑
ность для повышения интенсивности мышечной деятельно‑
сти, – не менее 3,0–3,5 мМ/л.

Интенсивность функционирования сердечно‑сосудистой 
системы должна достигать 188,2±0,6 уд/мин. Различие макси‑
мальной величины частоты сердечных сокращений в тестах II 
и I не должно превышать 6,5–8,0 %.

Выводы. Многолетние исследования позволили устано‑
вить модельный уровень физической работоспособности, 
мощностных и экономизационных возможностей окислитель‑

ной и лактацидной энергетических систем, обеспечивающих 
достижение наивысших спортивных результатов лыжниц‑
гонщиц на XXIV зимних ОИ‑2022. Методологической особен‑
ностью явилась разработка структурно‑функциональной мо‑
дели олимпийца‑2022, включающей 18 показателей развития 
основных систем энергообеспечения. Изучение динамики ис‑
следуемых показателей в олимпийском цикле 2015–2018 гг. 
высококвалифицированных спортсменок позволило устано‑
вить основные факторы, определяющие успешность на глав‑
ном старте четырехлетия: высокий уровень функционирования 
окислительной системы, сопряженный с высоким (модель‑
ным) абсолютным и относительным уровнем максимального 
потребления кислорода; высокий уровень показателей анаэ‑
робного порога, обеспечивающий высокий уровень сформи‑
рованности межсистемных взаимодействий; высокий уро‑
вень функционирования лактацидной системы, являющийся 
определяющим в реализационной готовности к достижению 
высокого результата.
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Objective of the present study was to substantiate the development of an innovative 
methodology of operating control and management of training loads imposed on 
highly-qualified rowers. 
Using the SPEED COACH device, we registered the following parameters: duration 
of rowing, number of strokes, rowing speed, boat speed, distance covered, and 
athletes’ heart rate. The DigiTrainer device helped determine the duration of 
rowing, number of strokes, pace, boat speed, and distance covered. Using the 
MSON module, we monitored the following kinematic parameters: paddle, linear 
accelerations, angular velocities, orientation angles, linear velocities, linear 
vertical displacements. The method of optical-electronic registration of kinematic 
parameters of the boat movement involved high-speed video recording at a speed 
of 1000 frames per second (Fastec Imaging) and the use of a portable computer, 
combined into a hardware-software complex. The article considers the conditions 
for the development of the methods of control and management of training loads 
in rowing, for which the selection of load parameters and data transfer technology 
is an important stage. These conditions are implemented in the LoRa transmission 
technology protocol. Based on the selected data transfer technologies and 
optoelectronic circuits solutions, we created three prototype hardware complexes 
for the formation of an information and communication environment for operating 
control and management of training loads imposed on highly-qualified rowers. In 
terms of structure, the complex consists of the following units: data collection, 
data processing and information transfer unit (from the side of the boat) and core 
(coaching) unit.
A well-grounded innovative approach will enable to provide more qualitative 
control and management of training loads in rowing sports. 

Keywords: rowing, methods of control and management of training loads, 
innovative approach, technical devices.
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Целью исследования явилось обоснование разработки инновационной ме-
тодики оперативного контроля и управления тренировочными нагрузками 
высококвалифицированных гребцов. С помощью прибора SPEED COACH 
регистрировали параметры времени, количества гребков, темпа гребли, 
скорости движения лодки, пройденной дистанции, ЧСС спортсмена. С по-
мощью устройства DigiTrainer регистрировали время, количество гребков, 
темп, скорость лодки, дистанцию. С помощью модуля МСОН осуществлялся 
мониторинг кинематических параметров: фазы гребка, линейных ускоре-
ний, угловых скоростей, углов ориентации, линейных скоростей, линейных 
вертикальных перемещений. Метод оптико-электронной фиксации кине-
матических параметров движения лодки предусматривал использование 
видеокамеры высокоскоростной съемки с частотой 1000 кадров в секунду 
(Fastec Imaging) и портативного ПК, объединенных в аппаратно-программный 
комплекс. В статье представлены условия разработки методики контроля и 
управления тренировочными нагрузками в гребле, для которых важным эта-
пом становится выбор параметров нагрузки и технологии передачи данных. 
Данные условия реализуются в технологии передачи данных по протоколу 
LoRa. На основе выбранных технологий передачи данных и схемотехниче-
ских решений созданы три прототипа комплекса устройств формирования 
информационно-коммуникационной среды для оперативного контроля и 
управления тренировочными нагрузками высококвалифицированных греб-
цов. Конструктивно комплекс состоит из блока сбора, обработки и передачи 
информации с борта лодки и базового (тренерского) блока.
Обоснованный инновационный подход позволит на новом качественном 
уровне обеспечить контроль и управление тренировочными нагрузками в 
гребле. 

Ключевые слова: гребля, методика контроля и управления тренировочными 
нагрузками, инновационный подход, технические устройства.

Введение. В настоящее время детальная разработка па‑
раметров тренировочных нагрузок, оценка их эффективно‑

сти и коррекция тренировочных воздействий наталкиваются 
на отсутствие формализованных технологий управления ими. 
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Трудность формализации определяется сложностью и неоп‑
ределенностью реакций спортсмена на нагрузку. Поскольку 
тренировочная нагрузка имеет «внешнюю» и «внутреннюю» 
характеристику, управление тренировочным потенциалом на‑
грузки возможно через манипулирование основными пере‑
менными [1]. При этом постоянно увеличивающийся инфор‑
мационный поток требует широкого применения современных 
информационных технологий [2]. К сожалению, большинство 
подобных технологий и методик основано на получении сроч‑
ной информации только после выполнения тренировочной 
или соревновательной нагрузки. В основном это объясняется 
техническими трудностями. Только по отдельным параметрам 
(ЧСС, основные биомеханические параметры) осуществляет‑
ся их регистрация в режиме «онлайн». Таким образом, особую 
актуальность в настоящее время приобретают вопросы со‑
вершенствования методик оперативного контроля и управле‑
ния тренировочными нагрузками.

Цель исследования – обоснование разработки инно‑
вационной методики оперативного контроля и управления 
тренировочными нагрузками высококвалифицированных 
гребцов.

Методика и организация исследования. С помощью 
прибора SPEED COACH мы регистрировали параметры вре‑
мени, количества гребков, темпа гребли, скорости движения 
лодки, пройденной дистанции, ЧСС спортсмена. С помощью 
устройства DigiTrainer регистрировали время, количество 
гребков, темп, скорость лодки, дистанцию. С помощью мо‑
дуля ориентации и навигации (МСОН) осуществлялся мони‑
торинг кинематических параметров: фазы гребка, линейных 
ускорений, угловых скоростей, углов ориентации, линейных 
скоростей, линейных вертикальных перемещений. Метод 
оптико‑электронной фиксации кинематических параметров 
движения лодки предусматривал использование видеока‑
меры высокоскоростной съемки с частотой 1000 кадров 
в секунду (Fastec Imaging) и портативный ПК, объединенных 
в аппаратно‑программный комплекс.

Результаты исследования и их обсуждение. Для ре‑
гистрации кинематических параметров движения лодки 
за рубежом используются устройства Speed Coach компа‑
нии Nielsen‑Kellerman и Digi Trainer компании POLARITAS GM 
Elictronic kesearch. Данные приборы оснащены GPS‑модулем 
и акселерометром, но считывают пульс только с устройства 
Polar и обычно работают совместно с видеокамерой. Пара‑

метры скорости лодки и количества гребков записываются 
на карту памяти прибора и могут быть представлены в гра‑
фическом и цифровом виде. Однако требуется наложение 
на графики акселерометрии дополнительно видеоизображе‑
ния для соответствующей синхронизации информации. Раз‑
работанная итальянскими специалистами [6] виртуальная 
среда с использованием модели обратной связи, предусма‑
тривающая определение эталонных моделей техники высо‑
коквалифицированных гребцов, позволяет повысить эффек‑
тивность тренировочного процесса. Канадскими учеными [3] 
разработан метод представления информации о скорости 
лодки с применением обратной слуховой связи, что позво‑
лило повысить эффективность тренировочного процесса. 
Португальскими специалистами [5] проведен анализ сило‑
вых характеристик движений байдарочника. Применение 
тензометрических датчиков в двух плоскостях с использо‑
ванием беспроводной системы передачи данных обеспечи‑
ло получение более детальной информации о силах, при‑
лагаемых к рукоятке весла. В другой их работе [4] проведен 
анализ ускорения одиночных и командных байдарок. При‑
менение трехмерного акселерометра позволяет осущест‑
влять эффективную оценку ускорений и изменений скорости 
байдарки. В работе [7] с помощью разработанной системы 
регистрации сил, действующих на весло, и ускорений с со‑
поставлением видеозаписи гребли байдарочников установ‑
лено, что каждый из гребцов использовал индивидуальный 
характер выполнения нагрузки.

Таким образом, за рубежом ведутся активный поиск и раз‑
работка технических устройств, позволяющих регистрировать 
определенные параметры тренировочных нагрузок. Однако 
технологий комплексного контроля внешних и внутренних па‑
раметров нагрузки, необходимых тренеру для оперативного 
управления тренировочным процессом с участием несколь‑
ких гребцов, до сих пор не создано.

В Московском авиационном институте был разрабо‑
тан и изготовлен модуль ориентации и навигации (МСОН) 
для гребли. Однако прибор не дает возможности получе‑
ния информации о реакции организма гребца на нагрузку 
и не позволяет тренеру работать одновременно с несколь‑
кими экипажами.

Далее мы протестировали наиболее совершенные и рас‑
пространенные методы регистрации кинематических пара‑
метров.

Сравнительный анализ двух методов регистрации кинематических параметров гребли

Оптико‑электронный метод Инструментальный метод

«–» медленная обработка данных «+» быстрая обработка данных, позволяющая осуществлять оператив‑
ную коррекцию техники

«–» анализируется один гребок «+» анализируются все гребки, автоматически предоставляются 
усредненные значения

«+» позволяет проанализировать движения лодки, весла, сегмен‑
тов тела гребца «–» доступен только анализ движения лодки

«–» необходима специально подготовленная акватория «+»применим на любой акватории

«+» анализ параметров при выполнении гребка «–» анализ параметров после выполнения гребка

«–» необходим специалист для регистрации и анализа данных «+» может осуществляться тренером

«–» последовательный анализ параметров движения лодки с воз‑
можностью дальнейшего одновременного сравнения

«+» возможность проведения одновременного анализа параметров 
нескольких гребцов

«=» требуется минимальный уровень пользователя для работы с компьютерным приложением

«=» высокий уровень достоверности получаемых данных при минимальной погрешности

«=» равная стоимость
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Изучив нагрузки в гребле с помощью методов оптико‑
электронной и инструментальной регистрации, можно отме‑
тить, что каждый из этих методов имеет свои «плюсы» и «ми‑
нусы». Сравнительный анализ измерительного потенциала 
различных методов регистрации кинематических параметров 
гребли представлен в таблице. Из таблицы следует, что для 
научных целей глубокого познания биомеханики гребли пред‑
почтительней является оптико‑электронный метод, а для 
научно‑методического сопровождения тренировочного про‑
цесса – метод многофункциональной системы навигации 
и ориентации.

В связи с вышеизложенным ниже представлены требова‑
ния к разработке методики контроля и управления трениро‑
вочными нагрузками в гребле, для которой важным условием 
становится выбор параметров нагрузки и технологии пере‑
дачи данных. В качестве основных параметров нагрузки нами 
выбраны скорость лодки, темп, ЧСС (см. таблицу).

Основные требования к технологии передачи данных: 
достаточная дальность передачи информации по срав‑
нению с другими используемыми беспроводными тех‑
нологиями, обеспечивающая покрытие гребного канала; 
низкое энергопотребление оборудования за счет малого 
времени работы на передачу и общего низкого энергопо‑
требления в режиме измерения; высокая проникающая 
способность радиосигнала в сложной радио‑ и помехо‑
вой обстановке современного урбанистического объекта 
при использовании частотного диапазона 868–915 МГц; 
высокая масштабируемость и модульность сети; отсут‑
ствие необходимости получения разрешения на использо‑
вание частоты (ISM band).

Данные условия можно реализовать в технологии передачи 
данных по протоколу LoRa.

Следует отметить, что для успешного функционирования 
любой системы обмена информацией необходима взаим‑
ная синхронизация приемника и передатчика, позволяющая 
определить временные границы приема‑передачи как целого 
блока данных (или кадра), так и единичных символов.

Сеть на основе LoRa представляет собой топологию 
«звезда, состоящая из звёзд», взаимодействующих с цен‑
тральным сервером сети через шлюзы. При таком подходе 
обычно предполагается, что первый уровень звезды реа‑
лизуется на борту лодки вокруг передатчика данных LoRa 
за счет интеллектуальных датчиков темпа, пульса гребца, 
скорости и т. д. Второй уровень – это группирование дан‑
ных от отдельных лодок на базовом (тренерском) уровне. 
Возможен и более высокий уровень обобщения на этапе 
комплексного анализа результатов тренировочной дея‑
тельности.

На основе выбранных технологий передачи данных 
и схемотехнических решений нами созданы три прототипа 
комплекса устройств формирования информационно‑ком‑
му ни ка цион ной среды «гребец–тренер» для оперативного 
контроля и управления тренировочными нагрузками. Кон‑
структивно комплекс состоит из двух блоков: блока сбора, 
обработки и передачи информации с борта лодки и базового 
(тренерского) блока.

Основные отличия блоков состоят в версии встроенного 
программного обеспечения. Базовый блок содержит про‑
граммное обеспечение тренерского терминала и систему 
сбора информации, поступающей по радиотракту LoRa. Бор‑
товой блок обеспечивает прием информации с периферий‑
ных датчиков по беспроводному каналу малой дальности (Wi‑
Fi и Bluetooth), формирование и передачу пакетов на большое 
расстояние.

С целью оптимизации энергопотребления мощность 
передатчика комплекса изменялась в процессе отладки 
от 5 до 20 мВт. При этом дальность устойчивого приема ин‑
формации изменялась от 200 м (5 мВт) до 560 м (20 мВт). 
В обоих случаях прием велся на штыревую всенаправленную 
антенну с коэффициентом усиления 3 dB.

Вывод. Разработанный подход к методике контроля 
и управления тренировочными нагрузками в гребле предпо‑
лагает выбор параметров нагрузки и технологии передачи 
данных. В качестве параметров тренировочной нагрузки при‑
няты скорость лодки, темп гребли и ЧСС гребца. Технология 
передачи данных реализуется по протоколу LoRa. Конструк‑
тивно комплекс состоит из двух блоков: блока сбора, об‑
работки и передачи информации с борта лодки и базового 
(тренерского) блока, что позволяет обеспечивать управление 
тренировочным процессом на более качественном уровне.
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Современное профессиональное образование постоянно совершенствует 
формы контроля за научной деятельностью профессорско‑пре по да ва те льс‑
кого состава. В каждом вузе существует система стимулирующих выплат и 
поощрений для преподавателей, проявляющих научную активность. Наиболее 
важным критерием научной продуктивности вуза и преподавателя на сегод‑
няшний день выступают показатели количества опубликованных научных ста‑
тей и их цитируемость в журналах. Как правило, учитывается и статус научно‑
го издания, в котором сделаны публикации. Особенно важно для российских 
вузов, чтобы журнал входил в список изданий, рецензируемых ВАК РФ, имел 
высокий импакт‑фактор  в российской  и международной базах научного цити‑
рования. Руководство вузов стимулирует публикации аспирантов, докторан‑
тов и других сотрудников в журналах, которые входят в такие международные 
базы, как Scopus и Web of Science, поскольку именно эти издания учитываются 
при аккредитации образовательных учреждений. Кроме того, публикационная 
активность профессорско‑преподавательского состава обуславливается и 
требованиями прохождения конкурсов на замещение вакантных должностей,  
выполнения работ по научным грантам, заключением контрактов.

Как показывает практика, несмотря на дискуссионность вопроса о досто‑
верности и эффективности научной деятельности, наукометрические индек‑
сы являются наиболее часто используемыми показателями в оценке качества 
интеллектуального труда. Установление этих показателей не вызывает значи‑
тельных усилий, если обратиться к данным научной электронной библиоте‑
ки elibrary.ru и оценить для каждого преподавателя или организации индекс 
Хирша. Например, Российской академией наук рекомендуется оценивать 
результативность научных организаций по числу публикаций их работников, 
зарегист рированных в РИНЦ; цитируемость – по числу ссылок на работы со‑
трудников организации в РИНЦ. Алгоритм расчета  индекса Хирша ученого 
можно привести на следующем примере: если среди публикаций исследова‑
теля имеется 1 статья с 9 цитированиями, 2 статьи (включая уже упомянутую 
статью с 9 цитированиями) с не менее чем 8 цитированиями, 3 статьи с не ме‑
нее чем 7 цитированиями, …, 9 статей с не менее чем 1 цитированием каждой 
из них, то его индекс  Хирша равен 5 (так как на 5 его статей сослались как 
минимум по 5 раз).

Отметим, что наукометрические индексы – РИНЦ, Хирша, подсчитанные 
для одного и того же человека с использованием различных баз данных, будут 
различными и зависят от области охвата выбранной базы данных. Так, напри‑
мер, индекс Хирша может подсчитываться с учётом и без учёта самоцитиро‑
вания; предполагается, что отбрасывание ссылок авторов на собственные 
статьи даёт более объективные результаты. 

Следует учитывать факт, что в базе данных РИНЦ содержатся сведения не 
о всех ученых и всех журналах и статьях, а только о тех, которые в этой базе за‑
регистрированы. Есть и другой неучтенный показатель, состоящий в том, что 
многие из ученых зарегистрированы в базе данных как сотрудники нескольких 
организаций, в том числе и как работники предыдущих мест занятости, а также 
совместители, и это влияет на итоговый индекс научного цитирования органи‑
зации, соответственно поднимает или опускает его, и уточнить данную ситуа‑
цию не представляется возможным в принципе и по определению. Эти обстоя‑
тельства не позволяют осуществить сравнение всех  вузов страны по единым 
критериям публикационной активности профессорско‑преподавательского 
состава. Но такую оценку можно осуществить, выбирая соответствующие по‑
казатели научного цитирования из elibrary.ru для каждого преподавателя от‑
дельно по отрасли «Физическая культура и спорт», и затем строить общее рас‑

пределение цитирований в зависимости от количества публикаций для всех 
сотрудников вузов, зарегистрированных в РИНЦ (по данным портала elibrary.
ru).

Анализ диссертационных работ, проведенный в первой статье «Перспекти‑
вы» профессором Б.Н. Шустиным, д.п.н. В.Ф. Носковой и к.п.н. В.Н. Бара‑
новым показал, что в период 2017‑2018 гг. было защищено 7 докторских и 154 
кандидатских диссертаций по специальности 13.00.04 – «Теория и методика 
физического воспитания, спортивной тренировки, оздоровительной и адап‑
тивной физической культуры; по основным группам видов спорта».

Настораживает тенденция снижения показателей подготовки докторских 
диссертаций по основной для отрасли специальности. В системе физкультур‑
ного образования функционирует 14 федеральных вузов, на которые и рас‑
пределились 7 докторских исследований. Но в целом, в сфере физической 
культуры и спорта за два последних года были защищены 21 докторская и 253 
кандидатских диссертаций, что является неплохим показателем исследова‑
тельской работы.

Известно, что по требованиям ВАК РФ соискатели, претендующие на на‑
учные степени, до защиты должны  опубликовать  результаты исследований в 
высокорейтинговых журналах. Как правило, докторская диссертация готовит‑
ся не менее 5 лет. Можно предположить, что соискатель за это время может 
существенно повысить свой индекс научного цитирования. В ходе нашего ана‑
лиза эта гипотеза подтвердилась частично:  автор только одной докторской 
диссертации, подготовленной в НГУ им. П.Ф. Лесгафта, на момент защиты 
имел высокий индекс Хирша – 15 пунктов  и 975 цитирований. В то время как 
другие соискатели, несмотря на высокую публикационную активность, смогли 
поднять индекс Хирша  до 7‑8 пунктов, а цитирований – до 300 единиц. Для 
сравнения данный показатель ведущих ученых России в сфере физической 
культуры и спорта  уже достиг 39 пунктов, а количество цитирований превы‑
шает 9516.

Видимо, уровень цитирования определяется в большей степени статусом 
ученого, а не новыми научными результатами. Можно ли расценивать россий‑
ский  индекс научного цитирования как объективный показатель продуктивно‑
сти научной исследовательской работы? На наш взгляд, показатель цитирова‑
ния – достаточно объективный критерий, который отражает востребованность 
и актуальность концепции и научных результатов автора, в то время как пока‑
затель Хирша можно искусственно нарастить за счет увеличения количества 
ссылок на собственные источники в текстах научных материалов по негласной 
договоренности с другими авторами, что, к сожалению, нередко случается в 
рейтинге ученых российской спортивной науки. В этом ключе можно пред‑
ложить в научных текстах в дополнение к уже общепринятому индексу Хирша 
разработать новые критерии оценки продуктивности деятельности ученых, 
которые опирались бы не только на количественный, но и на качественный и 
экспертный анализ цитируемости текстов. В будущем, на наш взгляд, для 
эффективного решения данной задачи будут активно использоваться интел‑
лектуальные информационные системы, основанные на технологии контент‑
анализа.   

Мы приглашаем ученых к публикации статей, которые направлены 
на поиск нового прорыва в теории и методике спортивной подготовки и 
физического воспитания.

Главный редактор ТиПФК, заслуженный работник физической культуры РФ,  
д.п.н., профессор Л.И. Лубышева 

Современные индексы научной активности  
как факторы оценки продуктивности ученого: за и против
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КОЛОНКА ГЛАВНОГО РЕДАКТОРА



The given article presents an analysis of the areas of thesis research in the field of 
physical education and sports in the main research directions over the period from 
2017 to 2018. The analysis was carried out according to the traditional structure; 
in teaching professions, as well as in other branches of science; according to 
the structure of the specialty 13.00.04 – "Theory and methodology of physical 
education, sports training, health-improving and adaptive physical education"; by 
major groups of sports. We identified the most intensively developed avenues of 
research in Russia.
The study showed that the experts place the highest emphasis on the problems 
of elite sports and training of sports reserves, as well as mass physical education 
and sports. Among the groups of sports, the highest priority was given to sports 
games and martial arts. 
The data obtained are generally consistent with the results of a general analysis 
of the development trends in the domestic thesis researches over the period from 
1991 to 2016. Based on the analysis, the authors conclude that such researches 
make it possible to highlight not only the most relevant avenues of current studies 
in the field of physical education and sports, but also possible ways to develop 
sports science in the future.

Keywords: thesis research, physical education, sports, scientific occupations, 
branches of science.
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Представлен анализ тематики диссертационных исследований в сфере фи-
зической культуры и спорта по основным направлениям научных исследо-
ваний за период 2017-2018 гг. Анализ проводился согласно традиционно 
принятой структуре; по педагогическим специальностям, а также по другим 
отраслям науки; согласно структуре паспорта специальности 13.00.04 – «Те-
ория и методика физического воспитания, спортивной тренировки, оздоро-
вительной и адаптивной физической культуры»; по основным группам ви-
дов спорта. Выявлены наиболее интенсивно разрабатываемые направления 
исследований в России. 
Результаты исследования показали, что наибольшее внимание специалис-
тов вызывают проблемы спорта высших достижений и подготовки спортив-
ного резерва, а также массовой физической культуры и массового спорта. 
Среди групп видов спорта наибольшее внимание исследователей привле-
кают спортивные игры и спортивные единоборства. Полученные данные 
в целом соответствуют результатам общего анализа тенденций развития 
диссертационных исследований в нашей стране за период 1991-2016 гг. На 
основании проведенного анализа авторами делается вывод, что подобные 
исследования позволяют выделить не только наиболее актуальные направ-
ления исследований в сфере физической культуры и спорта в настоящее 
время, но и возможные пути развития спортивной науки в будущем.

Ключевые слова: диссертационные исследования, физическая культура, 
спорт, научные специальности, отрасли науки.

Введение. Анализ тематики диссертационных работ 
в различных отраслях знаний представляет значительный 
интерес как для выявления тенденций развития науки, так 
и для планирования научных исследований [4, 1, 5]. В сфе‑
ре физической культуры и спорта содержание диссертаций 
ежегодно подвергается тщательной экспертизе [3].

Цель исследования – провести анализ актуальных на‑
учных направлений диссертационных исследований в сфере 
физической культуры и спорта.

Методика и организация исследования. Количественный 
анализ тематики диссертационных исследований за период 

2017–2018 гг. проводился по основным направлениям научных 
исследований в сфере физической культуры и спорта:

1) согласно традиционно принятой структуре:
– массовая физическая культура и массовый спорт 

(МФК);
– спорт высших достижений и подготовка спортивного ре‑

зерва (Спорт);
– система управления физической культурой и спортом 

(Управление);
– подготовка, повышение квалификации и переподготовка 

кадров для области физической культуры и спорта (Кадры);

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru



97№ 12 • 2019 Декабрь | December

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

97

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
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2) согласно педагогическим специальностям и другим от‑
раслям науки;

3) согласно структуре паспорта специальности 13.00.04 – 
«Теория и методика физического воспитания, спортивной 
тренировки, оздоровительной и адаптивной физической 
культуры»:

фундаментальные проблемы общей теории физической  –
культуры;
теория и методика физического воспитания; –
теория и методика спорта; –
теория и методика профессионально‑прикладной физи‑ –
ческой культуры;
теория и методика оздоровительной физической культу‑ –
ры;
теория и методика адаптивной физической культуры; –
психология спорта; –
4) согласно классификации видов спорта:
циклические виды спорта; –
скоростно‑силовые виды спорта; –
виды спорта, связанные с искусством движений; –
спортивные единоборства; –
спортивные игры. –
Результаты исследования и их обсуждение. Получен‑

ные результаты представлены в табл. 1–3.
Как видно из табл. 1, наибольшее внимание исследовате‑

лей привлекает в настоящее время изучение проблем спорта 
высших достижений (11 докторских диссертаций и 111 кан‑
дидатских). Несколько меньше диссертационных работ 
представлено по проблемам массовой физической культуры 
и массового спорта (4 докторские и 86 кандидатских). Во‑
просы подготовки, повышения квалификации и перепод‑
готовки кадров отражены в 4 докторских и 41 кандидатской 
диссертации, а системы управления физической культурой 
и спортом – в 2 докторских и 15 кандидатских.

Наибольшее количество диссертационных работ защи‑
щено по педагогическим специальностям: по специально‑
сти 13.00.04 – «Теория и методика физического воспитания, 
спортивной тренировки, оздоровительной и адаптивной 

физической культуры» (7 докторских и 154 кандидатских), 
по специальности 13.00.08 – «Теория и методика професси‑
онального образования» (3 докторские и 26 кандидатских), 
по специальности 13.00.01 – «Общая педагогика, история 
педагогики и образования» (1 докторская и 10 кандидат‑
ских). По специальности 13.00.05 – «Теория, методика и ор‑
ганизация социально‑культурной деятельности» защищено 
2 диссертации. По другим педагогическим специальностям 
13.00.02 – «Теория и методика обучения и воспитания» 
и 13.00.03 – «Коррекционная педагогика» не представлено 
ни одной работы.

Среди других отраслей наук в наибольшей степени пред‑
ставлены: медицина (2 докторские и 16 кандидатских), био‑
логия (5 докторских и 8 кандидатских) и психология (11 кан‑
дидатских).

В целом, полученные результаты соответствуют тенден‑
циям развития диссертационных исследований в сфере фи‑
зической культуры и спорта в нашей стране в 1991–2016 гг. 
[2].

Как следует из табл. 2, наибольшее количество диссерта‑
ций подготовлено по проблемам теории и методики спорта 
(11 докторских и 103 кандидатских).

Несколько меньше – по вопросам теории и методики фи‑
зического воспитания (4 докторские и 61 кандидатская). 
По другим научным направлениям паспорта специальности 
13.00.04 в данный период подготовлено значительно мень‑
ше диссертаций. Необходимо отметить, что в настоящее 
время наблюдается повышенное внимание исследователей 
к проблемам адаптивного спорта, который включен в про‑
грамму Олимпийских игр, и прежде всего к вопросам научно‑
методического обеспечения подготовки спортсменов 
в паралимпийских видах спорта. Возможно, в ближайшей 
перспективе это приведет к увеличению числа диссертаци‑
онных исследований в данной области.

Из табл. 3 видно, что наибольшее число диссертационных 
работ было защищено по спортивным играм и спортивным 
единоборствам. К сожалению, явно недостаточно внимания 
уделяется отечественными специалистами такой «медале‑

Таблица 1. Распределение тематики диссертаций в сфере физической культуры и спорта по педагогическим специальностям и другим от-
раслям науки в 2017-2018 гг. (докт./канд.)

Отрасли науки и специальности МФК Спорт Управление Кадры ИТОГО

Всего 4/86 11/111 2/15 4/41 21/253

Педагогические специальности, из них 2/78 6/83 ‑/3 3/28 11/192

13.00.01 ‑/5 1/3 ‑ ‑/2 1/10

13.00.04 2/66 5/79 ‑/2 ‑/7 7/154 

13.00.08 ‑/6 ‑/1 ‑ 3/19 3/26

Другие науки, из них 2/8 5/28 2/12 1/9 10/57

Биологические 2/1 3/7 ‑  ‑ 5/8

Медицинские ‑/5 2/11 ‑  ‑ 2/16

Психологические ‑/2 ‑/9 ‑  ‑ ‑/11

Социологические ‑ ‑/1 ‑/1  ‑ ‑/2

Юридические ‑ ‑ ‑/3  ‑ ‑/3

Исторические ‑ ‑ ‑ 1/4 1/4

Экономические ‑ ‑ 1/6  ‑ 1/6

Филологические ‑ ‑ 1/‑ ‑/1 1/1

Философские ‑ ‑ ‑ ‑/3 ‑/3

Архитектурные ‑ ‑ ‑/2 ‑ ‑/2

Искусствоведение ‑ ‑ ‑ ‑/1 ‑/1
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ёмкой» группе видов, как циклические виды спорта. Ни одной 
диссертации не выполнено по скоростно‑силовым видам 
спорта. Всего по видам спорта представлена 61 диссерта‑
ция, в большинстве по специальности 13.00.04 (1 докторская 
и 52 кандидатских).

Выводы. Анализ диссертационных работ в сфере физиче‑
ской культуры и спорта дает возможность выделить наиболее 
актуальные направления исследований. Наибольшее внима‑
ние специалистов вызывают проблемы спорта высших дости‑
жений и подготовки спортивного резерва, а также массовой 
физической культуры и массового спорта. Среди педагоги‑
ческих специальностей наибольшее количество диссертаци‑
онных работ защищено по специальности 13.00.04 – «Теория 
и методика физического воспитания, спортивной трениров‑
ки, оздоровительной и адаптивной физической культуры», 
а также по специальности 13.00.08 – «Теория и методика про‑
фессионального образования». Среди других отраслей наук 
в наибольшей степени представлены: медицина, биология 
и психология. По научным направлениям паспорта специаль‑
ности 13.00.04 наибольшее количество диссертаций подго‑
товлено по проблемам теории и методики спорта. Несколько 
меньше – по вопросам теории и методики физического вос‑
питания. Среди групп видов спорта наибольшее внимание 
исследователей привлекают спортивные игры и спортив‑
ные единоборства. Полученные данные в целом соответ‑
ствуют результатам общего анализа тенденций развития 
диссертационных исследований в нашей стране за период 
1991–2016 гг. Подобные исследования позволяют выделить 
не только наиболее актуальные направления исследований 
в сфере физической культуры и спорта в настоящее время, 
но и возможные пути развития спортивной науки в будущем.
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Таблица 2. Распределение диссертационных исследований в сфере физической культуры и спорта согласно структуре паспорта специаль-
ности 13.00.04 – «Теория и методика физического воспитания, спортивной тренировки, оздоровительной и адаптивной физической культу-
ры» в 2017-2018 гг. (докт./канд.)

Направление научных исследований Количество диссертационных работ

Фундаментальные проблемы общей теории физической культуры ‑/7

Теория и методика физического воспитания 4/61

Теория и методика спорта 11/103

Теория и методика профессионально‑прикладной физической культуры ‑/12

Теория и методика оздоровительной физической культуры ‑/8

Теория и методика адаптивной физической культуры ‑/5

Психология спорта ‑/6

Всего 15/197

Таблица 3. Количество диссертаций в 2017-2018 гг. по отдельным группам видов спорта (докт./канд.)

Группа видов спорта Количество диссертационных работ (докторские / кандидатские)

Циклические ‑/4

Спортивные игры ‑/26

Спортивные единоборства ‑/23

Сложнокоординационные 1/7

Всего 1/60
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The constant striving of women to stand toe to toe with men and heightened 
activity of feminist organizations in the middle of the 20th century in all spheres 
of public life, including sports, resulted in the assimilation by women of various 
types of sports activities, including wrestling. The article is devoted to the results of 
a retrospective analysis and current trends in the development of female freestyle 
wrestling in Russia. It shows the dynamics of sporting achievements of domestic 
female wrestlers at world championships and the Olympic Games in a non-random 
manner. It was found that at the world championships of the 90s of the last 
century the Russian athletes invariably ranked among the prizewinners in the team 
standings, but then their results began to gradually decrease and reached a critical 
level. This is due to the permanent errors in the athletic training process planning, 
the traditional use of training tools and methods typically applied to male wrestlers, 
the predominant use of extreme training tools in large volumes, which in many cases 
leads to a decrease in working capacity of female athletes, overfatigue, overtraining, 
injuries rather than an increase in their sports results. In this view, it is proposed 
to implement a wide range of organizational and educational actions in order to 
increase the effectiveness of the training for highly-skilled female wrestlers.

Keywords: trend, women's freestyle wrestling, analysis, championship, medal, 
team standings, result, Olympic Games.
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Представлены результаты ретроспективного анализа и современных тен-
денций развития женской вольной борьбы в России. Приведена в систе-
матизированном виде динамика спортивных достижений отечественных 
женщин-борцов на чемпионатах мира и Олимпийских играх. 
Выявлено, что на мировых чемпионатах в 90-х гг. прошлого века российские 
спортсменки неизменно входили в число призеров в командном зачете, но 
затем их результаты стали постепенно снижаться и достигли критического 
уровня. Этот факт является следствием хронических ошибок в планиро-
вании тренировочного процесса спортсменок, традиционного применения 
средств и методов подготовки, характерного для борцов-мужчин, преиму-
щественного использования в больших объемах предельно интенсивных 
средств тренировки, что во многих случаях приводит не к повышению 
спортивных результатов, а к снижению работоспособности спортсменок, 
переутомлению, перетренированности, травматизму.
В связи с этим предлагается к реализации объемный комплекс действий ор-
ганизационной и педагогической направленности для повышения эффек-
тивности системы подготовки женщин-борцов высокой квалификации.

Ключевые слова: тенденция, женская вольная борьба, анализ, чемпионат, 
медаль, командный зачет, результат, Олимпийские игры.

Введение. Постоянное стремление многих женщин 
ни в чем не уступать мужчинам и весьма интенсивная деятель‑
ность феминистских организаций в середине XX в. во всех 
сферах общественной жизни, в том числе и в спорте, привели 
к уверенному освоению женщинами различных видов спор‑
тивной деятельности, включая спортивную борьбу [5]. Это 
предопределило широкое распространение женской борьбы 
в большинстве стран планеты: с 1989 г. проводятся ежегодные 
чемпионаты мира среди женщин, с 1993 г. – чемпионаты Евро‑
пы, а начиная с Игр XXVIII Олимпиады (2004 г.) женская борь‑
ба неизменно входит в программы Олимпийских игр [2].

Цель исследования – провести ретроспективный анализ 
и выявить современные тенденции развития женской воль‑
ной борьбы в России.

Результаты исследования и их обсуждение. В нашей 
стране женская борьба начала развиваться усилиями неболь‑
шой группы специалистов и в 1990 г. был проведен открытый 
чемпионат РСФСР с участием 40 спортсменок. Следующий, 

1991‑й год стал, по сути дела, отправной точкой в развитии 
отечественной женской борьбы: во‑первых, Госкомспорт 
СССР своим постановлением разрешил открывать в спор‑
тивных школах отделения вольной борьбы для женщин, 
во‑вторых, был проведен первый (и единственный) женский 
чемпионат Советского Союза, в‑третьих, сборная команда 
страны впервые приняла участие в чемпионате мира, заняв 
в общем зачете седьмое место [7].

В первой половине 90‑х гг. прошлого столетия женская 
вольная борьба в нашей стране интенсивно прогрессирова‑
ла, география ее развития постоянно расширялась, количе‑
ство участниц соревнований заметно увеличивалось, основ‑
ные тренировочные сборы проводились на олимпийской 
базе в г. Подольске, результаты выступлений отечественных 
женщин‑борцов были на вполне достойном уровне. Ярким 
примером такого прогресса стали результаты выступления 
спортсменок России в первом чемпионате Европы, который 
состоялся в 1993 г. в г. Иваново. На этом чемпионате россий‑
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ские женщины‑борцы убедительно победили во всех поедин‑
ках с зарубежными соперницами и завоевали золотые меда‑
ли в девяти весовых категориях [2].

В течение нескольких лет спортсменки сборной команды 
России были одними из сильнейших на планете и довольно 
длительное время удерживали эти позиции, о чем свидетель‑
ствуют результаты их участия в чемпионатах мира (табл. 1).

Анализ содержания табл. 1 показывает, что наибольшее 
число медалей мировых чемпионатов спортсменки России 
завоевали в четырехлетнем цикле 1993–1996 гг. (2 золотые, 
7 серебряных и 7 бронзовых медалей), причем в те годы 
в командном зачете они неизменно входили в число при‑
зеров, а в 1995 г. даже победили мировых лидеров – сбор‑
ную команду Японии [4]. Вместе с тем тогда же появились 
первые российские чемпионки мира: С. Ганачуева (1995 г.) 
и О. Смирнова (1996 г.).

Однако начиная со следующего четырехлетия результаты 
отечественных женщин‑борцов стали значительно снижать‑
ся, причем если количество медалей находилось на стабиль‑
но невысоком уровне в диапазоне от 7 до 10, то среднее ко‑
мандное место постоянно ухудшалось. Так, в 1997–2000 гг. 
оно составило в среднем 3,25, в 2001–2004 гг. – 4,0, 
в 2005–2008 гг. – 4,5, в 2009–2012 гг. – 5,5, в 2013–2016 гг. – 
5,75, что объясняется, с одной стороны, заметно возрас‑
тающей конкуренцией на международном ковре, но с другой 
стороны, пренебрежительным и даже презрительным отно‑
шением большинства российских специалистов к женской 
вольной борьбе [6].

Тенденция постепенного снижения спортивных резуль‑
татов национальной сборной России в чемпионатах мира 
по женской вольной борьбе проявлялась все более отчетли‑
во, несмотря на то что еще в конце прошлого столетия от‑
крылись вполне реальные перспективы ее включения в про‑
граммы Олимпийских игр [8]. В блоке основных причин этого 
снижения выделяется в первую очередь низкая эффектив‑
ность работы тренеров на местах, слабая согласованность 
действий этих тренеров с руководителями сборной коман‑
ды, недостаточный уровень научно‑методического обеспе‑
чения, частая и далеко не всегда обоснованная смена глав‑
ных тренеров сборной команды, причем большинство из них 
являлись в прошлом известными борцами, но никогда ранее 
не работали с женщинами‑спортсменками [2]. Все это явно 
не способствовало достаточно интенсивному росту спор‑

тивного мастерства отечественных женщин‑борцов, и вы‑
соких спортивных результатов добивались лишь отдельные 
спорт сменки. За весь анализируемый период чемпионками 
мира кроме упомянутых выше С. Ганачуевой и О. Смирновой 
становились А. Карташова (2002 г.), З. Рахманова (2011 г.) 
и Н. Воробьева (2015 г.)

Продолжая анализ содержания табл. 1, можно отметить, 
что общее количество медалей, завоеванных отечествен‑
ными спортсменками на чемпионатах мира, равно 60. Это 
составляет примерно 8 % от количества разыгранных меда‑
лей и на первый взгляд выглядит вполне достойно. Однако 
на этом фоне весьма негативно представлено количество 
золотых наград, которое равно 5 и составляет около 2,6 % 
от общего числа таких наград. Вместе с тем количество се‑
ребряных наград, равное 25, выглядит более позитивно, со‑
ставляя примерно 13 % от общего числа серебряных наград 
всех чемпионатов мира. Этот факт, с одной стороны, можно 
считать весомым достижением российских спортсменок, 
но с другой стороны, он четко показывает одну из ключевых 
проблем многолетних неудач сильнейших женщин‑борцов, 
которая заключается в снижении эффективности их со‑
ревновательной деятельности в финальных поединках. 
Из представленных выше данных несложно подсчитать, что 
в 30 таких поединках отечественные спортсменки выиграли 
только 5 (или 16,7 %), проиграв при этом 25 финальных схва‑
ток (в 5 раз больше, или 83,3 %).

Несколько лучше выступали российские женщины‑борцы 
на Олимпийских играх, что отражено в табл. 2.

Анализ информации, представленной в табл. 2, позволя‑
ет отметить, что в результате выступлений сильнейших оте‑
чественных спортсменок на Олимпийских играх завоевано 
7 медалей, включая 1 золотую, 4 серебряные и 2 бронзовые, 
что составляет более 10 % от общего числа разыгранных ме‑
далей. При этом наибольшее количество выигранных наград 
у российских женщин‑борцов – серебряного достоинства, 
составляя более 22 % от общего числа таких наград на всех 
четырех анализируемых Олимпиадах. Однако по числу золо‑
тых медалей отечественные спортсменки отстают не только 
от признанных лидеров – атлеток Японии, но и от спортсме‑
нок Канады и Китая, имея в своем арсенале лишь 5,6 % об‑
щего числа олимпийских золотых наград. Это предопреде‑
ляет, во‑первых, лишь четвертое командное место сборной 
России по результатам выступлений на всех Олимпиадах и. 

Таблица 1. Результаты выступлений российских женщин-борцов на чемпионатах мира (в межолимпийских циклах)

Циклы (годы)
Количество медалей

Сумма
Среднее командное 

местозолотых серебряных бронзовых

1993‑1996 2 7 7 16 2,0

1997‑2000 0 2 5 7 3,25

2001‑2004 1 4 3 8 4,0

2005‑2008 0 2 7 9 4,5

2009‑2012 1 5 3 9 5,5

2013‑2016 1 5 4 10 5,75

2017‑2018 0 0 1 1 ‑

Всего: 5 25 30 60

Таблица 2. Результаты выступлений женщин-борцов России на Олимпийских играх

Номера и годы  
Олимпиад

Количество медалей
Сумма Место (медальный  

зачет)золотых серебряных бронзовых

XXVIII‑2004 0 1 0 1 5‑6

XXIX‑2008 0 1 0 1 4‑5

XXX‑2012 1 0 1 2 II

XXXI 2016 0 2 1 3 4

Всего 1 4 2 7 4
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в пОИсКАХ НОвОГО прОрЫвА

во‑вторых, подтверждает наличие проблемы значительного 
снижения результативности соревновательной деятельности 
отечественных спортсменок в финальных поединках, имея 
в виду тот факт, что в пяти таких схватках была одержана 
лишь одна победа (или 20 %).

Вместе с тем результаты ранее проведенных научных ис‑
следований [1], посвященных сравнению особенностей со‑
ревновательной деятельности женщин‑борцов Японии и Рос‑
сии, выявили еще целый блок значительных недостатков 
в содержании этой деятельности. Уступая японским атлеткам 
практически по всем спортивно‑техническим показателям, 
российские спортсменки наиболее существенно и негатив‑
но отличаются от них низкой надежностью защитных дей‑
ствий, недостаточно гибким тактическим мышлением, неуме‑
нием четко реализовать тактический план поединка и бороться 
с полной отдачей сил до последней секунды схватки.

К сожалению, все эти недостатки наиболее ярко прояви‑
лись в ходе и результатах двух последних чемпионатов мира 
2017 и 2018 гг., в которых отечественные спортсменки вы‑
ступили крайне неудачно, заняв в командном зачете места 
во втором десятке. Так, если в 2017 г. им удалось завоевать 
хотя бы одну бронзовую медаль, выиграв в совокупности 
8 схваток в восьми весовых категориях, то в 2018 г. в числе ат‑
леток сборной команды России не оказалось ни одного при‑
зера, и в десяти весовых категориях они выиграли совокупно 
лишь 6 схваток. Такие неудачные выступления отечественных 
спортсменок в преддверии приближающихся XXXII Олимпий‑
ских игр не могут не вызывать обоснованную тревогу у спе‑
циалистов, спортсменок и любителей борьбы.

Таким образом, ретроспективный анализ и современная 
характеристика динамики развития женской вольной борьбы 
в России свидетельствуют о наличии постепенной, но устой‑
чивой тенденции снижения результатов отечественных спорт‑
сменок на международном уровне. Этот факт является след‑
ствием хронических ошибок в планировании тренировочного 
процесса спортсменок, традиционного применения средств 
и методов подготовки, характерного для борцов‑мужчин, 
преимущественного использования в больших объемах 
предельно интенсивных средств тренировки, что во многих 
случаях приводит не к повышению спортивных результатов, 
а к снижению работоспособности спортсменок, переутомле‑
нию, перетренированности, травматизму.

Наиболее реальным путем исправления этих ошибок яв‑
ляется пересмотр многих положений организационного 
и педагогического характера, имеющих непосредственное 
отношение к системе подготовки спортсменок, занимаю‑
щихся вольной борьбой. В комплекс таких положений следу‑
ет включить:

– изменения организационного характера: повышение 
уровня доверия и уважения к личным тренерам спортсменок 
со стороны руководителей сборной команды страны; сокра‑
щение пребывания ведущих атлеток на централизованных 
тренировочных сборах; повышение уровня объективности 
системы отбора на основные международные соревнова‑
ния; исключение традиции проведения отборочных поедин‑
ков за полторы‑две недели до главных стартов; системное 
и неформальное повышение квалификации тренеров; резкое 
увеличение числа девочек, девушек и женщин, занимающих‑
ся вольной борьбой; и самое главное: создание коллектива 
единомышленников, в котором спортсменки и тренеры цели‑
ком доверяют руководителям сборной команды;

– изменения педагогической направленности: существен‑
ное снижение объемов тренировочных нагрузок, реализуемых 
интервальным методом с заменой его на повторный метод тре‑
нировки; повышение уровней теоретической подготовки и так‑
тического мышления спортсменок; акцентированное совершен‑

ствование индивидуального комплекса технико‑тактических 
действий, уделяя повышенное внимание отработке контрприе‑
мов и защит; значительное повышение объемов средств вос‑
становления педагогической, медико‑биологической и психо‑
логической направленности в соответствии с индивидуальной 
динамикой работоспособности спортсменок.

Вывод. Обобщая всю совокупность представленных 
выше аргументов и фактов, можно подчеркнуть наличие 
объективной необходимости срочного принятия принципи‑
альных решений для предотвращения дальнейшего разви‑
тия негативной тенденции снижения спортивных результатов 
российских женщин‑борцов на чемпионатах мира, тем более 
что очередной чемпионат 2019 г. будет отборочным к участию 
спортсменок на XXXII Олимпийских играх.
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Coronary heart disease is one of the main causes of mortality, disability and 
temporary disability in Russia.
The article presents the results of study of the effectiveness of training with the 
use of "The New Breath" simulator for training breathing muscles in motion in 
terms of the sanatorium medical rehabilitation of patients diagnosed with coronary 
heart disease. Sampled for the study were 275 patients: males - 11%, females 
- 89%. The mean age was 64 years; the average duration of the disease was 
14.5 years. All the patients, who made up the Control and Experimental Groups, 
received the entire complex of sanatorium-resort care with due regard to their 
individual characteristics. The Experimental Group subjects were additionally 
trained on the simulator for respiratory training in motion. "The New Breath" 
simulators were used during remedial gymnastics. The subjects were to perform 
a set of exercises to develop diaphragmatic breathing, gross motor skills, agility, 
mobility and flexibility of the joints, as well as cyclic loads in the form of walking 
at a moderate pace with an allowable increase in heart rate up to 25 bpm and 
maximum heart rate of 110 - 120 bpm. The training session lasted 30 minutes. 
The average number of procedures per treatment course was 10.7±0.3.
The study showed that the use of the simulators for respiratory training in motion 
significantly improves the blood system functionality and its oxygen transport 
capacity, stress coping skills, including various psychological stresses, reduces 
fatigue and expressed negative feelings associated with the functioning of the 
cardiovascular and respiratory systems.

Keywords: coronary heart disease, respiratory training in motion, "The New 
Breath" simulator for training the breathing muscles, medical and physical 
rehabilitation.
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Представлены результаты исследования по оценке эффективности исполь-
зования тренажера для тренировки дыхательных мышц в движении «Новое 
дыхание» (ТДМД) в санаторно-курортной медицинской реабилитации (МР) 
пациентов с ишемической болезнью сердца (ИБС). В научной работе приня-
ло участие 275 пациентов: мужчины – 11%, женщины – 89%. Средний воз-
раст пациентов составил 64 года, средняя длительность заболевания – 14,5 
лет. Все пациенты, составившие контрольную и основную группы, получали 
весь комплекс санаторно-курортной помощи с учетом индивидуальных осо-
бенностей состояния пациентов. Основная группа дополнительно получала 
курс ТДМД. Тренажеры «Новое дыхание» использовались при проведении 
лечебной гимнастики в зале ЛФК. Выполнялся комплекс упражнений на 
развитие диафрагмального дыхания, общей моторики, ловкости, подвиж-
ности и гибкости суставов, а также циклических нагрузок в виде ходьбы в 
умеренном темпе с допустимым нарастанием ЧСС до 25 уд/мин и макси-
мальным ЧСС – 110 – 120 уд/мин. Продолжительность занятия – 30 мин. 
Среднее число процедур ТДМД на курс лечения составило 10,7±0,3.
Результаты исследования показали, что применение ТДМД достоверно 
улучшает показатели функции системы крови и ее кислородных транспорт-
ных функций, преодоление стресса и других психологических нагрузок, 
снижает утомляемость и выраженность негативных ощущений, связанных с 
функционированием сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Ключевые слова: ишемическая болезнь сердца, тренировки дыхательных 
мышц в движении, дыхательный тренажер «Новое дыхание», медицинская 
и физическая реабилитация.

Введение. Ишемическая болезнь сердца (ИБС) является 
одной из главных причин смертности, инвалидности и вре‑
менной нетрудоспособности в России [4, 7, 1].

Доводами для поиска новых средств и методов медицин‑
ской реабилитации (МР) могут служить отмечающиеся при 
ИБС паталогические изменения сердечно‑сосудистой си‑
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стемы – прогрессирующие изменения коронарных артерий, 
которые определяют нарастание органной и тканевой гипок‑
сии [7, 1]. При этом в нынешних программах МР отсутству‑
ют методы прямого действия на уровень тканевой гипоксии 
и ишемии органов. Поэтому применение специальных ды‑
хательных тренировок может способствовать повышению 
эффективности восстановительного лечения за счет воз‑

растания кислородной емкости крови [2]. Компанией «Спорт 
Технолоджи» разработан тренажер «Новое дыхание». Кон‑
струкция тренажера позволяет регулировать механическое 
сопротивление и осуществлять низкочастотную вибрацию 
потоку выдыхаемого воздуха и, что особенно важно, трени‑
ровку дыхательных мышц в движении (ТДМД) при выполне‑
нии физических упражнений различной интенсивности. Это 

Динамика функционального состояния в результате курса физических тренировок с тренажером «Новое дыхание» у пациентов с ишемиче-
ской болезнью сердца (М±m, r)

Примечание. M – среднее по группе значение характеристики, m – ошибка среднего, r – коэффициент корреляции; *– статистически значи‑
мая (при р <0,05) динамика значений домена; § – статистически значимое (при р<0,05) различие динамики значений домена в двух группах с 
этим символом; ! – позитивная динамика домена, свидетельствующая об улучшении функции; ? – негативная динамика домена, свидетель‑
ствующая об ухудшении функции.

Код домена 
функции МКФ Наименование функции Основная группа (n = 33) Контрольная группа (n = 242)

b240 Головокружение +0,727 * !
±0,090

+0,709 * !
±0,574 

b280 Ощущение боли

+0,848 * !
±0,120

+0,882 * !
±0,033

r = ‑0,23 * ?

b410 Функции сердца, в т.ч.: +0,359 * !
±0,093

+0,454 * !
±0,031

b4101 Ритм сердечных сокращений +0,455 * § !
±0,107

+0,818 * § !
±0,043

b420 Функции артериального давления +1,063 * ! 
±0,213

+0,930 * !
±0,053

b430 Функции системы крови, в т.ч.:

‑0,091 § 
±0,049

‑0,722 * § ?  
±0,070

r = +0,25 * !

b4301 Кислородные транспортные функции крови

+0,067 § ! 
±0,034

‑0,710 * § ?
±0,073 

r = +0,31 * !

b435 Функции иммунной системы, другие уточненные

‑0,067 § 
±0,067

+0,693 * § !
±0,062

r = ‑0,28 * ?

b440 Функции дыхания +0,049 § 
±0,042

+0,373 * § !
±0,037

b455
 Функции толерантности к физической нагрузке,  
в т.ч.:

+0,788 * !
±0,082

+0,732 * !
±0,050

b4552 Утомляемость
+1,000 * § ! 

±0,107
+0,726 * § !

±0,051

b4601 Ощущения, связанные с функционированием 
сердечно‑сосудистой и дыхательной систем

+0,586 * § ! 
±0,056

+0,408 * § !
±0,027

b540 Общие метаболические функции, в т.ч.:
+0,803 * ! 

±0,200
+0,250 * ! 

±0,064

b5403 Обмен липидов
+0,939 * ! 

±0,287
+0,677 * ! 

±0,098

b5408
Общие метаболические функции,  
другие уточненные

+0,594 * ! 
±0,190

+0,489 * !
±0,057

d240 Преодоление стресса и других психологических  
нагрузок

+0,336 * § ! 
±0,042

+0,142 * § ! 
±0,013

r = +0,28 * !

Среднее значение всех доменов +0,440 * !
±0,031

+0,440 * !
±0,031
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позволяет снизить образование воздушных ловушек, обе‑
спечить мобилизацию секрета в бронхах, предотвратить 
или уменьшить ателектазы, повысить степень проникнове‑
ния лекарств при проведении ингаляций [3]. Метод ТДМД 
был успешно применен для повышения работоспособности 
спортсменов различной специализации [3].

Одновременное применение дозированных нагрузок 
на респираторную, сердечно‑сосудистую и опорно‑дви га‑
те  льную системы приводит к эффективному увеличению ко‑
эффициента использования кислорода, улучшает характери‑
стики внешнего дыхания в процессе выполнения физических 
упражнений, стимулирует процессы кислородзависимого 
энергообмена [2, 3].

Цель исследования – оценить эффективность и разра‑
ботать показания для включения технологии ТДМД в ком‑
плексной санаторно‑курортной МР больных с ИБС.

Методика и организация исследования. В научной ра‑
боте приняло участие 275 пациентов: мужчины – 11 %, жен‑
щины – 89 %. Критерии включения больных в исследование: 
больные ИБС (I20–25 и I25.1 МКБ‑10) со стабильной стенокар‑
дией напряжения, атеросклеротическим кардиосклерозом, 
функциональным классом (ФК) I–II, сердечной недостаточно‑
стью (СН) 0–1‑й ст., в возрасте от 30 до 80 лет, длительность 
курса лечения не менее 18 дней. Средний возраст пациентов 
был 64 года, средняя длительность заболевания составила 
14,5 лет. В начале и в конце санаторно‑курортной МР с со‑
гласия участников проводилось комплексное обследование, 
в котором оценивались клинические, лабораторные, биохи‑
мические, функциональные характеристики (спирография, 
электрокардиография, фитнес‑тест), проводились психоло‑
гические исследования (тесты Ридера и Бека), оценка каче‑
ства жизни (опросник SF36), оценка 19 доменов МКФ по ори‑
гинальной методике [6, 5].

Все пациенты, включая контрольную группу (242 челове‑
ка), получали весь комплекс санаторно‑курортной помощи 
с учетом индивидуальных особенностей состояния пациен‑
тов. Основная группа (33 человека) дополнительно получала 
курс ТДМД. Тренажеры «Новое дыхание» использовались при 
проведении лечебной гимнастики в зале ЛФК. Выполнялся 
комплекс упражнений на развитие диафрагмального дыха‑
ния, общей моторики, ловкости, подвижности и гибкости 
суставов, а также циклических нагрузок в виде ходьбы в уме‑
ренном темпе с допустимым нарастанием ЧСС до 25 уд/мин 
и максимальным ЧСС – 110–120 уд/мин. Продолжительность 
занятия – 30 мин. Среднее число процедур ТДМД на курс ле‑
чения составило 10,7±0,3.

Результаты исследования и их обсуждение. Пере‑
носимость занятий лечебной гимнастики с применением 
тренажера «Новое дыхание» была удовлетворительной. 
Большинство больных отмечали после занятий улучшение 
настроения, прилив сил, ощущение бодрости. Но у 2 паци‑
ентов (6,1 %) в ходе занятий регистрировались ощущения 
кратковременных перебоев в сердце, а у 1 пациента (3,0 %) 
в начале проведения первой физической тренировки отме‑
чался повышенный вомитус‑рефлекс в виде тошноты, непро‑
извольных глотательных движений, сопровождавшихся слё‑
зо‑ и слюнотечением. Ввиду этого применения ТДМД было 
отменено, пациент был переведен в группу контроля. Дина‑
мика функционального состояния пациентов с ИБС в резуль‑
тате физических тренировок с использованием тренажера 
«Новое дыхание» представлена в таблице.

Как видно из представленных в таблице данных, у паци‑
ентов с ИБС применение ТДМД оказывает статистически 
значимое положительное влияние на динамику 3 доменов – 
функции системы крови (b430), кислородные транспорт‑
ные функции крови (b4301), преодоление стресса и других 

психологических нагрузок (d240). Статистически значимое 
отрицательное влияние метода выявлено по динамике 3 до‑
менов – ритма сердечных сокращений (b4101), функции ды‑
хания (b440), функции иммунной системы, других уточнен‑
ных (b435).

Выводы. Лечебные воздействия с включением трена‑
жеров для тренировки дыхательных мышц в движении «Но‑
вое дыхание» оказывают положительное влияние на основ‑
ные клинико‑функциональные показатели у пациентов 
с ИБС. Предлагаемая технология применения дыхательных 
тренажеров «Новое дыхание» на санаторно‑курортном этапе 
медицинской реабилитации больных с кардиоваскулярной 
патологией обладает достоверным системными реабилита‑
ционными эффектами в виде улучшения показателей функ‑
ции системы крови и её кислородных транспортных функций, 
а также резервов преодоления стресса и других психологи‑
ческих нагрузок.
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