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ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ИННОВАЦИОННОЙ 

САМОЗАЩИТЫ БЕЗ ОРУЖИЯ 

 

Н.Н. Гончаров  

 
Дополнен раздел теории самозащиты без оружия новыми знаниями по физио-

логии человека, которые позволяют понять процесс необходимой обороны. Доказано, 

что в основе инновационной самозащиты без оружия лежит врожденный безусловный 

мигательный рефлекс. Предложено практическое решение повышения эффективно-

сти самозащиты без оружия. Представлен краткий анализ результатов педагогиче-

ского эксперимента. 

Ключевые слова: самозащита без оружия, необходимая оборона, безусловный 

рефлекс, мигательный рефлекс, техника удара, экспериментальное исследование. 

 
Гончаров Николай Николаевич, канд. пед. 

наук, тренер, ng@71.ru, Россия, Тула, Фитнес-центр «Life 

Time» 

 

В настоящее время в теории и ме-

тодике самозащиты без оружия сложи-

лось два главных направления. Кратко их 

можно представить в следующем виде:  

– первое направление: в арсенале 

базовой техники самозащиты без оружия 

нет техники ударов, а «рычаги» являются 

самостоятельными боевыми приемами, с 

помощью которых при обороне пося-

гающего переводят на болевой контроль. 

Однако эффективность такого метода 

ничем не аргументирована. Время пока-

зало, что это тупиковая ветвь развития 

самозащиты без оружия; 

– второе направление: при обороне ударным взаимодействием 

посягающий приводится в состояние, когда он не способен оказывать 

сопротивление, после чего его переводят на болевой контроль. 

Болевой контроль – это такое положение посягающего, когда через 

перегибание или вращение локтевого сустава осуществляется контроль над 

его дальнейшими действиями.  

 

EXPERIMENTAL STUDY OF 

INNOVATIVE SELF-PROTECTION 

WITHOUT WEAPON 

 
Goncharov N.N., candidate of pedagogical 

sciences, coach, ng@71.ru, Russia, Tula, Fit-

ness center "Life Time" 
 

The section of the theory of self-defense with-

out weapons has been supplemented with new 

knowledge on human physiology, which al-

lows us to understand the process of necessary 

defense. It is proved that the basis of innova-

tive self-defense without weapons is an innate 

unconditional blinking reflex. A practical so-

lution is proposed to increase the effectiveness 

of self-defense without weapons. A brief anal-

ysis of the results of the pedagogical experi-
ment is presented. 

 

Key words: self-defense without weapons, ne-

cessary defense, unconditional reflex, blinking 

reflex, strike technique, experimental study. 
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Относительно первого направления, мастер дзюдо В.С. Ощепков 

утверждал: «…В стойке «рычаги» не имеют практического значения и 

могут быть эффективны лишь тогда, когда противник «добродушно подда-

ется». Значение их тем более уменьшается, если на них делается ставка, 

как на самостоятельный прием. Он может быть эффективен только в соче-

тании с подножкой или ударом…». 

В целом утверждение верное, но с точки зрения необходимой обо-

роны ч. 2 ст. 37 УК РФ (далее оборона) требует дополнения. Например, 

посягающий может иметь значительную разницу в массе тела и уровне 

развития физических качеств.  

В этом случае оборона с использованием только «рычагов» в прин-

ципе невозможна. Все это вместе взятое дает основание полагать, что аль-

тернативы технике ударов при обороне нет.  

Цель исследования заключается в том, чтобы: 

1) дополнить теорию и методику самозащиты без оружия новыми 

знаниями по физиологии человека, которые позволят лучше понять про-

цесс необходимой обороны; 

2) доказать, что в основе инновационной самозащиты без оружия 

для обороны должен лежать врожденный безусловный мигательный реф-

лекс.  

Задачи исследования: изучить и проанализировать научные 

работы по данной проблеме и на основании полученных данных наметить 

наиболее перспективные пути повышения  эффективности самозащиты без 

оружия для обороны.  

Методика и организация исследования. Для реализации цели 

исследования использовались методы: 

1) изучения научной литературы по интересующей проблеме; 

2) теоретического анализа, эмпирического познания (педагогиче-

ский эксперимент). 

Результаты исследования и их обсуждение. Техника ударов 

имеет свои минусы, которые в значительной степени нивелируют их пре-

имущество. При отражении посягательства есть большая вероятность того, 

что ударное взаимодействие может стать причиной неоправданного трав-

матизма. 

Например, «…сильный удар в солнечное сплетение <…> всегда 

приводит к значительному снижению частоты сердечных сокращений. 

Иногда возникает паралич дыхательного центра, и даже остановка 

сердца…» [3]. 

Травмы шеи «… никогда не ограничиваются областью воздействия 

разрушающей силы. Они захватывают первично интактные прилежащие 

участки, что приводит к образованию более обширной зоны повреждений, 

куда вовлекаются структуры головного мозга…» [2]. 
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В медицинской практике «…считается, что нет ни одной травмы 

головного мозга, которую можно рассматривать как легкую. <…> Поэтому 

достаточно небольшого кровоизлияния даже от легкого удара, от которого 
могут погибнуть миллионы нейронов, без возможности их восстановления. 

<…> По мнению судебно-медицинских экспертов, тяжелые сотрясения 

мозга могут привести к так называемой смерти «на месте», когда от силь-
нейшего удара ногой или рукой по голове человек падает как от выстрела 

и через несколько минут погибает…» [1, 9]. 

Это указывает на то, что между способом приведения посягающего 
в состояние, когда он не способен оказать сопротивление, и понятием пре-

вышения мер необходимой обороны существует прямая корреляция. 

Поэтому дальнейшие рассуждения об инновационной самозащите 
без оружия и о детальных подробностях ее техники движений в отрыве от 

института необходимой обороны будут некорректны и бессодержательны.  

С позиций права посягательство – это совершение общественно 
опасных деяний, сопряженных с насилием, не опасным для жизни оборо-

няющегося.  

Уголовная ответственность за причинение вреда наступает для обо-
ронявшегося лишь в случае превышения пределов необходимой обороны, 

когда он оборонялся таким способом или средствами, применение которых 

явно не вызывалось характером и опасностью посягательства, и без необ-
ходимости умышленно причинил посягавшему тяжкий вред здоровью или 

смерть [5, 6]. 

Например, нет необходимости в ответ на захват предплечья или 

одежды на груди разрушать здоровье посягающему и тем более лишать его 
жизни.  

Оборона – это активная форма пресечения посягательства, поэтому 

она не может быть сведена всего лишь к попытке освободиться, например, 
от захватов посягающего или противодействию в виде парирования его 

ударов. 

В этом случае проблема заключается в том, что, с одной стороны, 
оборона допускает причинение вреда в виде телесных повреждений, с дру-

гой, чтобы обороняющийся остался в правовом поле УК РФ, применяемая 

им техника движений самозащиты не должна приводить к превышению 
пределов необходимой обороны.  

Обобщая, можно сказать, что именно такая размытая и неоднознач-

ная интерпретация применения института необходимой обороны нередко 
вызывает определенные сложности использования боевых приемов борьбы 

в оперативно-служебной деятельности сотрудников полиции. Отсюда 

постоянный поиск баланса между степенью применения физической силы 
и превышением мер необходимой обороны.  

Концепция инновационной самозащиты без оружия заключается в 

том, чтобы заменить традиционную технику ударов (свинг, кросс) кулаком 
на иную, менее травмоопасную технику движений. 
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После довольно продолжительных теоретических и опытных изы-

сканий было найдено оригинальное и в то же время достаточно простое 

решение, каким образом выйти за пределы установившихся традиций. Это 

оказалось возможным через интеграцию научных знаний в области права, 

физиологии, биомеханики, физики и спортивной тренировки. 

Физиологическая сущность двигательной деятельности человека – 

это совокупность условно–безусловных реакций, конечной целью которых 

является решение конкретной двигательной программы. 

В научный обиход термин «безусловный рефлекс» ввел 

И.П. Павлов, который утверждал, что такие рефлексы, в частности у чело-

века, возникают безусловно, так как для их проявления не требуется каких-

либо особых условий, достаточно лишь раздражения соответствующей 

рецепторной зоны. При этом некоторые из них играют роль защитных 

реакций на негативные раздражения из внешней среды. 

При участии нервной системы с помощью рецепторов формируется 

целостная ответная реакция на все действующие внешние и внутренние 

раздражители. В головном мозге непрерывно происходит анализ как 

поступающей информации, так и ответных реакций. В результате организм 

извлекает из среды полезную информацию, перерабатывает, фиксирует ее 

в памяти и формирует ответные действия в соответствии с обстоятельст-

вами. 

Мигательный рефлекс как защитная реакция организма в виде реф-

лекторного смыкания век на внезапно приближающийся к глазу предмет 

был описан в 1896 году. Его механизм достаточно прост: при касании рес-

ниц происходит раздражение верхнего глазного нерва. Вслед за этим 

сокращается круговая мышца глаза. Центр этого рефлекса находится в 

продолговатом отделе головного мозга [7, 8,10].  

На рисунке представлена схема рефлекторной дуги врожденного 

безусловного рефлекса. 

 

 
 

Схема рефлекторной дуги врожденного мигательного рефлекса: 

1 – рецептор, 2 – чувствительный нейрон, 3 – вставочный нейрон,  

4 – двигательный нейрон, 5 – круговая мышца глаза 
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При прикосновении к внутреннему углу глаза, где находится реф-
лексогенная зона мигательного рефлекса, возникает раздражение рецепто-
ров 1, которое вызывает возбуждение в чувствительных нейронах 2. 
Аксоны этих нейронов идут в продолговатый мозг, где находятся вставоч-
ные нейроны 3, которые, в свою очередь, передают информацию в высшие 
отделы головного мозга и в участки продолговатого мозга, где находятся 
центры мигательного рефлекса. От исполнительных  нейронов 4 сигнал 
идет к круговым мышцам глаз 5, и оба глаза на короткое время закрыва-

ются (мигают). Путь, по которому проходят нервные импульсы от рецеп-
тора до рабочего органа, называют рефлекторной дугой.  

Следует отметить, что мигание глаз – это один из самых быстрых 
действий мышц человека, весь процесс от прикосновения до смыкания век 
занимает всего 0,35 с.  

По некоторым данным человек с помощью зрения получает при-
мерно 85 % информации об окружающей его действительности. Поэтому 
для него крайне важно оберегать глаза от всевозможных повреждений.  

Эксперимент показал, что при неожиданном воздействии техники 

удара в виде шлепка пальцами руки на область наружного угла глаза с 
последующим их перемещением к внутреннему углу в качестве ответной 
реакции на такое воздействие было смыкание век обоих глаз. Участники 
эксперимента при воздействии данной техники удара отметили вспышки 
света в глазах (фосфена). Такой эффект у человека возникает тогда, когда 
свет не попадает на сетчатку его глаз. Цветовая гамма и форма фосфенов 
весьма разнообразны и зависят от конкретного человека. 

Свойства врожденного мигательного рефлекса легли в основу раз-

работки методики инновационной самозащиты для освобождений от за-
хватов за одно предплечье, оба предплечья и одежду на груди [4].  

Отдельно следует сказать, что кинетическую энергию такого удар-
ного взаимодействия можно дозировать, если выполнить технику удара 
ладонью. После ударного движения, не снижая темпа, можно перевести 
посягающего на болевой контроль. При этом вероятность травмы суставов 
пальцев сводится к нулю. 

Анализ результатов педагогического эксперимента показал, что в 

экспериментальной группе Э (инновационная самозащита без оружия), по 
сравнению с контрольной группой К (боевые приемы борьбы из раздела 
Наставления по физической подготовке МВД России), прирост результа-
тов в контрольном тесте Т1 (освобождение от захвата за одно предплечье) 
был достоверно выше. Положительная разность между средними значе-
ниями Э и К составила 0,46 с (р<0,01). 

В контрольных тестах Т2 (освобождение от захватов за оба пред-
плечья) положительная разность между средними значениями в Э и К ока-

залась достоверно выше в экспериментальной группе. Положительная раз-
ность между средними значениями результатов в Э и К составила 0,28 с 
(р<0,001).  
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В контрольных тестах Т3 (освобождение от захвата за одежду на 

груди) положительная разность между средними значениями в Э и К ока-

залась достоверно выше в экспериментальной группе. Положительная раз-
ность Т3 между средними значениями в Э и К составила 0,4 с (р<0,001).  

Кроме этого, по итогам семинара с инструкторским составом 

сотрудников ОМОН УВД России по Орловской области инновационная 
самозащита без оружия получила высокую оценку участников семинара.  

Заключение. В процессе исследования найдено оригинальное, 

ранее не рассматриваемое решение, в котором оптимально сочетаются все 
требования, предъявляемые к самозащите без оружия для пресечения 

посягательства. 

Вполне допустимо предположить, что некоторый избыток  уверен-
ности в эффективности такой самозащиты без оружия и низкой ее травмо-

опасности при обороне исключит когнитивный диссонанс у обороняюще-

гося – применять ее или не применять. 
 

Список литературы 

 

1. Алиев М.Э., Сунцов С.А., Чугина Л.М. Основные факторы трав-
матизма головного мозга спортсменов в смешанном боевом единоборстве 

(ММА) // Студенческий научный форум: сб. материалов IX Междунар. 

студ. науч. конф. [Электронный ресурс]. URL: https://scienceforum.ru/2017/ 
article/2017037048 (дата обращения: 25.07.2022). 

2. Березуцкий В.И. Скрытые последствия травмы шейного отдела 

позвоночника // Политравма. 2016. № 3. С. 86–91. 
3. Высочин Ю.В., Лукоянов В.В. Травматизм в спортивно-боевых 

единоборствах // Педагогико-психологические и медико-биологические 

проблемы физической культуры и спорта. 2009. Т. 4. № 3. С. 45–51. 
4. Гончаров Н.Н. Самозащита без оружия ШАНС. Полный курс. 

Тула: Аквариус, 2015. 148 с.  

5. Городнова О.Н. Понимание и реализация права на необходимую 
оборону // Вестник Чувашского университета. 2011. № 4. С. 159–164. 

6. Курова О.Ю., Клочков А.Е. К вопросу об институте необходимой 

обороны // Новый Университет. Экономика и право. 2016. № 1. С. 69–72. 
7. Методика электронейрофизиологического исследования мига-

тельного рефлекса для оценки сбалансированности процессов торможения 

и возбуждения в ЦНС у спортсменов / С.И. Губайдуллина [и др.] // Про-
блемы и перспективы физического воспитания, спортивной тренировки и 

адаптивной физической культуры: сб. материалов Всерос. с междунар. 

участием науч.-практ. конф. Казань: Изд-во ПГАФКСТ, 2018. С. 39–42. 
8. Методология исследования мигательного рефлекса и его нор-

мальные параметры / Л.А. Медведева [и др.] // Журнал неврологии и пси-

хиатрии им. C.C. Корсакова. 2011. Т. 111. № 1. С. 62–67. 



Физическая культура [Physical culture] 

 

9 

9. Недугов Г.В., Недугова В.В. Хроническая травматическая энце-

фалопатия // Проблемы экспертизы в медицине. 2016. Т. 16. № 1–2 (61–62). 

С. 31–35. 
10. Роль исследования мигательного рефлекса при стволовом энце-

фалите Бикерстафа / А.П. Ельчанинов [и др.]. // Давиденковские чтения: 

сб. материалов XVIII Всерос. науч.-практ. конф. с междунар. участием. 
СПб.: Изд-во «Человек и его здоровье», 2016. С. 69–70. 

 
References 

 

1. Aliev M.E., Suncov S.A., Chugina L.M. Osnovnye faktory travmatizma golov-
nogomozga sportsmenov v smeshannom boevom edinoborstve (MMA) [The main factors of 
brain injury in athletes in mixed martial arts (MMA)] // Student Scientific Forum: sat. materi-
als of the IX Intern. stud. scientific conf. [Electronic resource] URL: https://sciencefo-

rum.ru/2017/article/2017037048 (date of access: 07/25/2022). 
2. Berezuckij V.I. Skrytye posledstviya travmy shejnogo otdela pozvonochnika 

[Hidden consequences of trauma of the cervical spine] // Politravma [Polytrauma]. 2016. 

No. 3. P. 86–91. 
3. Vysochin Yu.V., Lukoyanov V.V. Travmatizm v sportivno-boevyh edinoborstvah 

[Injuries in sports and martial arts] // Pedagogiko-psihologicheskie i mediko-biologicheskie 

problemy fizicheskoj kul'tury i sporta [Pedagogical-psychological and medical-biological 
problems of physical culture and sports]. 2009. V. 4. No. 3. P. 45–51. 

4. Goncharov N.N. Samozashchita bez oruzhiya ShANS. Polnyj kurs [Self-defense 
without weapons CHANCE. Full course]. Tula: Aquarius, 2015. 148 p. 

5. Gorodnova O.N. Ponimanie i realizaciya prava na neobhodimuyu oboronu [Un-
derstanding and realization of the right to necessary defense] // Vestnik Chuvashskogo uni-
versiteta [Bulletin of the Chuvash University]. 2011. No. 4. P. 159–164. 

6. Kurova O.Yu., Klochkov A.E. K voprosu ob institute neobhodimoj oborony [On 
the issue of the institution of necessary defense] // Novyj Universitet. Ekonomika i pravo 
[New University. Economy and law]. 2016. No. 1 (59). P. 69–72. 

7. Metodika elektronejrofiziologicheskogo issledovaniya migatel'nogo refleksa dlya 
ocenki sbalansirovannosti processov tormozheniya i vozbuzhdeniya v CNS u sportsmenov 
[Methods of electroneurophysiological study of the blinking reflex to assess the balance be-
tween the processes of inhibition and excitation in the central nervous system in athletes] / 

S.I. Gubajdullina [et al.] // Problems and prospects of physical education, sports training and 
adaptive physical culture: sat. materials Vseros. with international participation of scientific-
practical. conf. Kazan: Publishing house of PGAFKST, 2018. P. 39–42. 

8. Metodologiya issledovaniya migatel'nogo refleksa i ego normal'nye parametry 
[Methodology for the study of the blinking reflex and its normal parameters] / 
L.A. Medvedeva [et al.] // Zhurnal nevrologii i psihiatrii im. C.C. Korsakova [Journal of Neu-

rology and Psychiatry. C.C. Korsakov]. 2011. V. 111. No. 1. P. 62–67. 
9. Nedugov G.V., Nedugova V.V. Hronicheskaya travmaticheskaya encefalopatiya 

[Chronic traumatic encephalopathy] // Problemy ekspertizy v medicine [Problems of expertise 
in medicine]. 2016. V. 16. No. 1–2 (61–62). P. 31–35. 

10. Rol' issledovaniya migatel'nogo refleksa pri stvolovom encefalite Bikerstafa [The 
role of the study of the blinking reflex in Bickerstaff stem encephalitis] / A.P. El'chaninov 
[et al.] // Davidenko Readings: Sat. materials of the XVIII All-Russian. scientific-practical. 

conf. with international participation. St. Petersburg: Publishing house "Man and his health", 
2016. P. 69–70. 

 



Известия ТулГУ. Физическая культура. Спорт. 2022. Вып. 8  

[Bulletin of TulSU. Physical culture. Sport. 2022. Issue 8] 

 

10 

УДК 796.035 DOI: 10.24412/2305-8404-2022-8-10-17 

 

КОМПОНОВКА ФИЗИЧЕСКИХ КОМПЛЕКСОВ 

В ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ПРОФИЛАКТИКЕ НАСЕЛЕНИЯ 

 

В.А. Громов, С.А. Айткулов, Т.Ю. Каратаева, А.Н. Титов 
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упражнений алгоритмизированного типа, применяемые в комплексе с терапевтиче-

скими и профилактическими мероприятиями, для лиц зрелого возраста в качестве 

мышечной оздоровительной терапии. Обосновано содержание модуля оздоровитель-
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включает системы защиты организма, в том числе эндофилактические 

механизмы, что позволяет уйти от перенапряжения и перегрузки вегета-

тивных центров [4, 8]. 

Цель исследования – обосновать продуктивность разработанного 

перечня общеразвивающих комплексов физических упражнений алгорит-

мизированного типа для лиц зрелого возраста и внедрить его в качестве 

мышечной оздоровительной терапии в профилактории. 

Задачи исследования: 

1) изучить состояние и необходимость применения физической 

мышечной терапии в условиях восстановления в профилактории; 

2) определить степень влияния алгоритмизированных комплексов 

общеразвивающих упражнений для запуска механизмов восстановления 

для лиц зрелого возраста (50–60 лет); 

3) обосновать механизмы сравнительных оценок воздействия физи-

ческой активности и определить уровень продуктивности; 

4) подтвердить результатами исследований эффективность предло-

женных средств воздействия физической мышечной терапии. 

Гипотеза: применение комплексов общеразвивающих физических 

упражнений в виде алгоритмов способствует сохранению здоровья и фи-

зическому развитию лиц зрелого возраста в качестве мышечной моторной 

терапии, наиболее эффективны в период организованного профилактиче-

ского отдыха.  

Методика и организация исследования. В период проведения 

мероприятий использовались общепринятые методы исследований: изуче-

ние научной литературы, опрос, анкетирование, моделирование экспери-

ментальных средств физической мышечной тренировки, педагогический 

эксперимент, статистическая обработка данных, сравнительный анализ, 

сформулированы и представлены выводы.  

Авторы Г.И. Косицкий и И.В. Муравов указывали на возможность 

использования раздражителей в физической культуре и физиологии в ре-

гуляции как возбудительных, так и тормозных процессов [2, 7]. Примене-

ние немедикаметозных средств для сохранения устойчивости организма к 

отрицательным факторам окружающей среды, которые способны противо-

стоять, мобилизовать движения, устранить боли, снизить неблагоприятные 

эмоции, встречается во многих программах интегративной физиологии. 

Неисключением является и двигательная моторная профилактическая тера-

пия. В понимании основоположника физиологии И.М. Сеченова, двига-

тельная моторика посредством физических усилий мышц человека явля-

ется исторически сложившейся основой выживания и продолжения жизни 

на Земле. В сложнейших экстремальных условиях лица с высокой двига-

тельной активностью проявляют устойчивость биологической организации 

и полного сохранения диапазона физиологических функций. Повышение 

двигательной активности приобрело высокий уровень общественно значи-
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мого явления, обеспечивающего защиту организма в стрессовом совре-

менном мире [1, 5, 6]. Двигательная активность является важнейшим 

источником энергии для защиты организма, мощнейшим толчком к поло-

жительным эмоциям жизнеутверждающего направления в физиологиче-

ском, психическом, психологическом уровнях регуляции  

В профилактории применяются все виды физической активности и 

носят добровольный характер как дополнение к общему комплексу про-

филактических мероприятий. В результате анкетирования пациентов ран-

него зрелого возраста (50–60 лет), проходящих период ежегодного про-

филактического восстановления в короткий период (до 28 дней), выявлено, 

что средства физической культуры используют не более 74 % отды-

хающих. Также можно отметить, что основная масса занимающихся пред-

почитают прогулки – до 41 %, активные занятия – только 33 %, из них: 

тренажерный зал – 5 %, спортивные игры – 7 %, плавание – 8 % и другие 

виды – 13 %. Следует обратить внимание на категорию пациентов, которая 

вообще не использует в качестве терапии физические упражнения (26 %). 

Не останавливаясь на причинах такой сложившейся ситуации, важным 

является поиск таких физических упражнений, которые поменяли бы 

отрицательное отношение данной категории пациентов к занятиям физиче-

ской культурой. 

В качестве альтернативы активным подвижным играм или занятиям 

со свободным наблюдением со стороны окружающих (например, в трена-

жерном зале, где видны физические недостатки человека: полнота, орто-

деформация, кожные заболевания) разработаны комплексы общеразви-

вающих физических упражнений (КОРУ) в виде алгоритмов [3], имеющих 

следующие преимущества:  

– возможность заниматься на ограниченных площадках (очно и за-

очно); 

– простоту и доступность для занимающихся любого возраста; 

– свободу передачи информации (очно, через интернет, наглядные 

листы); 

– возможность заниматься индивидуально, в парах, в коллективе; 

– проявление важнейшего стимула – потребности показать себя в 

соревнованиях (конкурсах) и определить лучших; 

– возможность заниматься, не ограничиваясь возможностями про-

филактория, в виду своей рефлексивности, доступности, преемственности. 

Эксперимент был проведен в профилактории «Урал» в Челябин-

ской области. В целях определения эффективности использования пред-

ставленных к практике 8 комплексов КОРУ на 16–32 счета были сформи-

рованы: экспериментальная (ЭГ, 35 чел) и контрольная (КГ, 33 чел.) 

группы. В ЭГ ежедневно выполнялись комплексы физических упражнений 

алгоритмизированного типа (утренняя зарядка – 20 мин, днем – 1 ч). Через 
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три недели проведены очно-заочные соревнования по КОРУ. В конце  

4-й недели проведены открытые соревнования профилактория с определе-

нием победителей. В начале эксперимента (н.э.) – 1-я неделя – и в конце 

эксперимента (к.э.) – 4-я неделя – были проведены контрольные срезы в 

ЭГ и КГ: медико-биологические – частота сердечных сокращений (ЧСС), 

проба Штанге (задержка дыхания на вдохе), проба Генчи (на выдохе), 

индекс Гарвардского степ-теста (ИГСТ); физические – метание теннисного 

мяча на дальность (ММД), броски теннисного мяча на точность (БМТ), 

прыжки со скакалкой (скиппинг); психофизические – простая зрительно-

моторная реакция (ПЗМР), реакция на двигающийся объект (РДО), кон-

центрация внимания по корректурной пробе (КП), сила нервной системы 

по теппинг-тесту (ТТ), эффективность и объем внимания по таблице 

Шульте (ТШ). Пациенты ЭГ и КГ соблюдали режимы профилактических 

процедур учреждения в комплексе. 

Результаты исследования и их обсуждение. Показатели функцио-

нальной, физической и психофизической реактивности пациентов пред-

ставлены в таблице.  

 

Уровни функциональной, физической и психофизической реактивности 

в период выполнения комплекса мышечной терапии 

 
Показатели ЭГ в н.э ЭГ в к.э |A| КГ в н.э КГ в к.э |A| 

Функциональная подготовленность 

ЧСС, уд/мин 65±2,9 63±2,3 2 67±1,8 63±1,6 4* 

Проба Штанге, с 53,2±1,25 55,3±1,21 2,1* 52,5±1,16 57,9±1,51 5,4* 

Проба Генчи, с 32,3±1,44 33,8±2,43 1,5 31,4±1,12 35,6±1,22 4,2* 

Проба Руфье, ед. 12,2±0,77 9,5±0,59 2,7* 11,5±0,93 7,7±0,67 3,8* 

Проба PWC130, Вт/кг 0,99±0,05 1,39±0,05 0,4* 1,01±0,07 1,32±0,05 0,31* 

Ортостат. проба, уд/мин 20,4±0,44 16,7±0,92 3,7* 18,5±0,75 15,2±0,58 3,3* 

ИГСТ, ед. 63,1±3,3 72,2±2,8 9,1* 61,7±3,4 74,5±2,3 12,8* 

Физическая подготовленность 

Скиппинг, раз/мин 68±3,4 122±4,5 54* 54±2,5 93±4,1 39* 

ММД, м 25±1,5 43±2,6 17* 27±2,4 40±5,8 13* 

БМТ, раз 4±0,7 7±0,6 3 4±0,4 6±0,9 2 

Психофизическая подготовленность 

ПЗМР, мс 557±16,9 436±13,1 121* 514±14,3 472±15,3 42* 

РДО, мс 554±19,4 468±15,4 86* 562±15,8 467±18,7 95 

Корректурная проба, % 50,7±2,56 61,3±4,33 10,6* 53,5±2,81 58,4±2,78 4,9* 

Теппинг-тест, ед. 36±2,8 52±3,8 16* 42±2,6 48±3,8 6 

Таблица Шульте, с 63,5±3,87 52,7±3,66 10,8* 67,5±3,92 62,4±3,75 5,1* 

Примечание: |A| – разница в абсолютном выражении, ЧСС – частота сердечных 

сокращений, ИГСТ – индекс Гарвардского степ-теста, ММД – метание 

теннисного мяча на дальность, БМТ – броски теннисного мяча на 

точность, ПЗМР – простая зрительно-моторная реакция, РДО – реакция 

на двигающийся объект; * – результаты достоверны (при P<0,05). 
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Следует обратить внимание на различия в надежности к недостатку 

кислорода: в пробе Штанге различия в ЭГ между показателями в н.э. и к.э. 

составили 2,1 с, в КГ – 5,4 с (Р0,05); в пробе Генчи в ЭГ – 1,5 с (Р>0,05), в 

КГ – 4,2 с (Р0,05). В работе сердца проявлялись неустойчивые колебания. 

Более выраженные различия наблюдались в показателе колебаний сердеч-

ного ритма в покое в КГ, снижение показателя ЧСС в к.э. составило 

4 уд/мин, в ЭГ – только 2 уд/мин. 

Проба Руфье позволила определить уровень работоспособности: в 

ЭГ разница показателей в н.э. и к.э. составила 2,7 ед., в КГ – 3,8 ед. 

(Р0,05). Результаты в КГ выглядят лучше, чем в ЭГ. На наш взгляд, это 

обусловлено малым двигательным объемом пациентов. Результаты выпол-

нения тестов на работоспособность и выносливость были следующими: 

PWC130 в ЭГ – 1,39±0,05 Вт/кг (повышение в к.э. относительно н.э. на 

0,4 Вт/кг, при Р0,05), в КГ – 1,32±0,07 Вт/кг (улучшение на 0,31 Вт/кг, 

при Р0,05); ИГСТ в ЭГ – 72,2±2,8 ед. (улучшение на 9,1 ед., при Р0,05), в 

КГ – 74,5±2,3 ед. (разница 12,8 ед., больше чем в ЭГ, при Р0,05); ортоста-

тическая проба в ЭГ – улучшение на 3,7 уд/мин, в КГ – на 3,3 уд/мин. 

Общее повышение показателей в ЭГ и КГ связано с выполнением физиче-

ских упражнений во взаимодействии с расширенным комплексом терапев-

тических и профилактических процедур. Однако следует отметить, что в 

ЭГ и КГ наблюдался разный прирост.  

Сдвиги в развитии качества координации в ММД стали выше в к.э. 

у ЭГ – на 17 м, а у КГ – на 13 м.  Выполнение упражнения на ловкость и 

координацию в БМТ в ЭГ улучшилось на 3 мяча, в КГ – на 2 мяча.  

Несколько меньше различия между ЭГ и КГ были в БМТ. Отмечалось зна-

чимое различие в скиппинге: в ЭГ – на 54 раза; в КГ – на 39 раз, то есть 

выполнение упражнения на координацию и выносливость в скиппинге 

были значительно лучше в ЭГ – на 15 ед. Эта тенденция объяснима разви-

тием координационных возможностей тренировочных упражнений, вклю-

ченных в КОРУ.  

Психофизические напряжения были более устойчивыми в ЭГ, чем в 

КГ. Это положение подтверждается результатами таких тестов, как ПЗМР 

(разница в сдвигах между ЭГ и КГ н.э. и в к.э. – 79 ед.), РДО в ЭГ и КГ 

зафиксированы незначительные различия между ЭГ и КГ. Можно под-

черкнуть, что на фоне разбросанности результатов сдвиги не во всех груп-

пах оказались достоверными. Учитывая зрелый возраст пациентов (50–

60 лет), явное снижение скорости в реакциях не получилось. Проприоцеп-

тивные колебания улучшились только в нескольких микрогруппах, разброс 

же результатов в целом выявил превышение требований достоверности. 

В ЭГ лучше показатели концентрации внимания были в КП – увеличение 

на 10,6 % в к.э., а в КГ – на 4,9 % (при P<0,05). По силе нервной системы 
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(теппинг-тест) преимущество было у ЭГ (увеличение на 10 точек больше в 

к.э., чем в н.э.). Эффективность внимания (Таблица Шульте) в ЭГ повыси-

лась на 10,8 с, в КГ – на 5,1 с.  

Технология проведения КОРУ показывает значимость в профилак-

тике оздоровления для лиц зрелого возраста (50–60 лет). Систематические, 

ежедневные моторные мышечные воздействия при выполнении КОРУ с 

участием большого количества мелких и крупных мышц более эффективно 

развивают такие качества, как координацию и ловкость. Динамика разви-

тия выносливости несколько ниже в ЭГ, но компенсируется за счет коор-

динационных действий. Не все участники зрелого возраста 50–60 лет 

имели желание бегать на виду окружающих, однако многие из них с удо-

вольствием прыгали со скакалкой, если позволило физическое состояние 

суставов ног и позвоночника. КОРУ являются упражнениями преимущест-

венно координационного плана [3], поэтому более значимые сдвиги в вы-

полнении психофизических тестов показали участники ЭГ. Отставание в 

выполнении функциональных тестов можно объяснить тем, что жела-

тельно при самостоятельных занятиях выполнять КОРУ не только в закры-

тых помещениях, но чаще на открытом воздухе.  

Осязательные, зрительные и слуховые органы находились в посто-

янном взаимодействии при выполнении КОРУ, так как это требуется при 

повторении планируемых движений. Как следствие, уровень развития 

устойчивости внимания, эффективности внимания, врабатываемости, 

кратковременной памяти и мозгового мышления в ЭГ повысился. Прове-

дение тестов на врабатываемость по «Таблице Шульте» установило значи-

мые сдвиги: в ЭГ – на 10,8 с, в КГ – на 5,7 с.  

Заключение. Алгоритмизированные комплексы общеразвивающих 

упражнений значимы для развития всего организма. Реактивность орга-

низма проявилась через включение сегментарных, надсегментарных узлов 

центральной и вегетативной нервных регуляций. Функциональные, ком-

муникативные, психофизические процессы проходят с продуктивным 

напряжением и приводят к желаемым сдвигам. Улучшается мозговая дея-

тельность, устойчивость внимания, переключаемость, быстрота реакций. 

Надежность проприоцептивного аппарата и его продуктивность ярко вы-

ражены в моторной мышечной деятельности. Эффективно применять 

КОРУ в профилактории для лиц раннего зрелого возраста. Работоспособ-

ность необходимо закреплять впоследствии в быту.  
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ИССЛЕДОВАНИЕ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ, 

РЕЗЕРВНЫХ И АДАПТАЦИОННЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ 

ОРГАНИЗМА СТУДЕНТОК ВУЗА 

 

И.Ш. Мутаева, Л.Ф. Исмагилова 

 
Изучены показатели функционального состояния, резервных и адаптационных 

возможностей организма студенток на основе использования экспресс-теста «D&K-

Test» и установлен индивидуальный диапазон колебаний показателей в зависимости от 

типологии системы энергообеспечения мышечной деятельности при целенаправленном 

воздействии на метаболическую емкость. Представлено сравнение модельных пока-

зателей функционального состояния с текущим и оперативным состояниями и с соб-

ственными накопительными показателями в системе «Самоконтроль». 
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физическое здоровье. 

 
Мутаева Ильсияр Шафиковна, канд. биол. 

наук, проф., mutaeva-i@mail.ru, Россия, Елабуга, Елабуж-

ский институт (филиал) Казанского федерального универ-

ситета, 

Исмагилова Лилия Фанисовна, ассистент, 

Nastia2014ism@yande.ru, Россия, Елабуга, Елабужский 

институт (филиал) Казанского федерального универси-

тета 

 

Внедрение различных методик и 

инновационных подходов в физическом 

воспитании студенческой молодежи раз-

личных профессий предполагает изыска-

ние эффективных форм, средств мышеч-

ной тренировки, направленной на повы-

шение физического потенциала, физиче-

ской работоспособности, развитие физи-

ческих качеств и профилактики различ-

ных заболеваний. Известно, что человек 

имеет индивидуальный уровень функ-

ционального состояния и резервных воз-

можностей организма, а в процессе тре-

нировочных воздействий уровень функ-

ционального состояния может повышаться. 

В последние время активно используются различные формы и ме-

тоды оказания оздоровительных тренировочных воздействий на организм 

человека. Однако отсутствуют научные работы, изучающие формирование 
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функционального состояния после физической нагрузки различной на-

правленности. 

Новым содержанием необходимо наполнить учебные занятия по 

элективной дисциплине (модулю) «Физическая культура и спорт». Это 

может быть комплексные и индивидуальные занятия, а также реализация 

средств атлетической гимнастики и оздоровительной ходьбы. Подвижные 

и народные игры редко применяются на занятиях по физической культуре 

из-за необходимости проведения дополнительной подготовки и обучения 

правилам игры. 

В литературных источниках встречаются авторские методики по 

физической подготовке студентов специальных медицинских групп с раз-

личными патологиями, повышающие уровень их двигательной активности. 

К сожалению, повышение эффективности физической подготовки на ос-

нове учета функционального состояния, резервных и адаптационных воз-

можностей организма студентов рассматривается редко, так же как и кон-

троль и оценка их функционального состояния [1–6]. 

По мнению многих специалистов, функциональное состояние необ-

ходимо рассматривать как физиологический, биологический и психофи-

зиологический аспекты жизнедеятельности студентов [8]. 

В.С. Ванюшин, Ю.В. Высочин и другие авторы основу функцио-

нальной подготовки видят в функциональной деятельности нервной и 

нервно-мышечной систем, сократительных и релаксационных показателях 

мышечной активности [1–3]. 

Оптимизация функционального состояния организма при физиче-

ских нагрузках находится во взаимосвязи компонентов как физической, 

так и функциональной подготовок [7, с. 4–12].  

Целью исследования являлось изучение функционального состоя-

ния и резервных возможностей организма студенток как факторов повы-

шения физического потенциала их здоровья. 

Задачи исследования: 

1) определить степень разработанности данной проблемы на основе 

анализа и обобщения научно-методической литературы; 

2) провести оценку исходного уровня функционального состояния, 

резервных и адаптационных возможностей организма студентов с учетом 

двигательной активности и этапов обучения в вузе. 

Методика и организация исследования. Теоретический анализ и 

обобщение научно-методической литературы проводилась с учетом цели 

научного исследования. Изучено функциональное состояние, резервные, 

адаптационные возможности организма студентов с использованием экс-

пресс-тест «D&K-Test» по следующим показателям: общая метаболическая 

емкость, мощность креатинфосфатного и гликолитического источника 

энергообеспечения, мощность аэробного источника энергообеспечения, 

критерий эффективности использования аэробного источника и общий 
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энергетический фонд [4, 5]. Исследования проводилась с использованием 

инструментария кафедры теории и методики физической культуры и безо-

пасности жизнедеятельности Елабужского института (филиала) Казан-

ского федерального университета (КФУ). В исследовании приняли участие 

студенты 1–3-го курсов вуза отделения иностранных языков в количестве 

45 человек. 

Результаты исследования и их обсуждение. Показатели функцио-

нального состояния, резервных и адаптационных возможностей организма 

студенток на двух этапах исследования представлены в таблице. 

 

Показатели функционального состояния, резервных  

и адаптационных возможностей организма студенток отделения 

иностранных языков Елабужского института КФУ 

 

Груп-

пы 

Эта-

пы 

Исследуемые показатели по методике «D&K-Test» 

АНАМЕ AME OME МКФ МГЛ МПК ЧССПАНО 

1-го 

курса 

(n=15) 

1-й 
24,69 

±0,96 

200,7 

±3,48 

193,7 

±5,2 

33,02 

±1,32 

31,14 

±0,56 

47,53 

±3,52 

143,35 

±4,04 

2-й 
26 

±0,88 

270,4 

±1,54 

212,6 

±3,4 

37 

±0,64 

35 

±0,48 

52 

±3,24 

152,34 

±3,24 

Прирост, % 5,3 34,72 9,75 12,05 12,39 9,4 6,27 

2-го 

курса 

(n=15) 

1-й 
21,06 

±0,64 

257,4 

±3,24 

279,2 

±4,8 

30,35 

±1,28 

31,68 

±0,62 

63,69 

±4,26 

151,69 

±3,46 

2-й 
22 

±0,54 

256 

±3,28 

280 

±2,4 

32 

±1,14 

32 

±0,58 

71 

±3,14 

151 

±3,26 

Прирост, % 4,46 - 0,54 0,28 5,43 1,01 11,47 - 0,45 

3-го 

курса 

(n=15) 

1-й 
28,22 

±1,24 

249,2 

±3,12 

278,2 

±4,6 

28,71 

±1,12 

32,63 

±0,64 

66,67 

±3,16 

154,99 

±2,46 

2-й 
34 

±1,46 

300 

±3,56 

290 

±2,2 

32 

±0,84 

34 

±0,52 

73 

±2,56 

157 

±2,02 

Прирост, % 20,48 20,38 4,24 11,45 4,19 9,49 1,29 

Примечание: АНАМЕ – анаэробная метаболическая емкость, АМЕ – аэробная метабо-

лическая емкость, ОМЕ – общая мощность метаболической емкости, 

МКФ – мощность креатинфосфатного источника энергообеспечения, 

МГЛ – мощность гликолитического источника энергообеспечения, МПК – 

максимальное потребление кислорода, ЧССПАНО – критерий эффективно-

сти использования аэробного источника. 

 

Полученные результаты по каждому показателю функционального 

состояния и резервных возможностей организма студенток отделения ино-

странных языков Елабужского института КФУ имеют собственный диапа-

зон и отличительную динамику колебаний в зависимости от типологии 

системы энергообеспечения мышечной деятельности. Данное положение 

дает возможность по отдельности провести оценку и контроль дозирова-

ния величин и направленности физических нагрузок на занятиях по элек-
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тивной дисциплине (модулю) «Физическая культура и спорт». При этом 

динамическое исследование функционального состояния и резервных воз-

можностей организма студенток позволяет провести сравнение с модель-

ными показателями, а текущее и оперативное состояния сравнить с собст-

венными накопительными показателями в системе онлайн – на платформе 

«Самоконтроль». В процессе исследования выявлено, что диапазон изме-

нения изучаемых показателей индивидуален, поэтому необходимо инди-

видуализировать величины физических нагрузок за счет использования 

разнообразных физических упражнений. 

Анаэробная метаболическая емкость (АНАМЕ) считается показате-

лем факторной структуры энергообеспечения мышечной деятельности 

студентов. Диапазон колебаний по методике С.А. Душанина составляет от 

2 до 265 у.е. У студенток первого курса на первом этапе исследований 

показатель АНАМЕ составил 24,69±0,96 у.е., а в баллах соответствовал 

минимальному уровню диапазона колебаний. В основном показатели 

АНАМЕ характеризуют способность организма к выполнению объема 

физической нагрузки в 3–5-й зонах интенсивности. На основании индиви-

дуальной динамики показателей у студенток можем рекомендовать соот-

ветствующий объем и интенсивность величин физических нагрузок на за-

нятиях. 

Рекомендуемые зоны интенсивности работы (ЧСС): 

– первая (восстановительная) – 130–150 уд/мин; 

– вторая (аэробная) – 151–160 уд/мин; 

– третья (аэробно-анаэробная) – 161–184 уд/мин; 

– четвертая (анаэробно-аэробная) – 185–190 уд/мин; 

– пятая (анаэробная) – более 190 уд/мин. 

На втором этапе исследований показатели АНАМЕ у студентов 

первого курса увеличились и составили 26±0,88 у.е., что также соответст-

вовали минимальному уровню проявления. Достоверно значимых измене-

ний не наблюдалось. Эффект занятий по элективной дисциплине на пер-

вом курсе минимален, поэтому необходимо повышение уровня физической 

нагрузки в 4–5-й зонах интенсивности на 5–10 %. 

На втором курсе наблюдается такая же динамика изменения показа-

телей АНАМЕ: на первом этапе показатели равнялись 21,06±0,64 у.е., на 

втором – 22±0,54 у.е., что соответствовало минимальному уровню прояв-

ления как у студенток 1-го курса. 

На третьем курсе наблюдается средний уровень проявления показа-

телей АНАМЕ: на первом этапе показатели равнялись 28,22±1,24 у.е. и на 

втором – 34±1,46 у.е. с приростом на 20,48 %. 

На занятиях у студенток третьего курса были реализованы подвиж-

ные народные игры, направленные на развитие быстроты, скоростно-сило-

вых возможностей методом круговой тренировки. 
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Рекомендуемые зоны интенсивности работы (ЧСС): 

– первая (восстановительная) – 140–160 уд/мин; 

– вторая (аэробная) – 161–175 уд/мин; 

– третья (аэробно-анаэробная) – 176–190 уд/мин; 

– четвертая (анаэробно-аэробная) – 191–200 уд/мин; 

– пятая (анаэробная) – более 200 уд/мин. 

Второй исследуемый показатель – AME, характеризует емкость 

аэробного источника энергообеспечения организма и считается показате-

лем способности студенток выполнять объем физической нагрузки в 1–2-й 

и частично в 3-й зонах интенсивности. Диапазон колебаний по шкале 

оценки С.А. Душанина составляет от 101 до 300 у.е. На первом курсе у 

студенток изучаемый показатель был равен 200,7±3,48 у.е., на втором 

этапе исследований – 270,4±1,54 у.е. Наблюдается значительный прирост в 

показателе AME. При оценке по номограмме были выявлены изменения от 

среднего до высокого уровня. Такая динамика наблюдается за счет резкого 

увеличения физической нагрузки аэробной направленности у студенток 

первого курса. 

На втором курсе наблюдается отрицательный прирост показателей 

AME: на первом этапе средние значения равнялись 257,4 ±3,24 у.е., на вто-

ром снизились на 0,54 % и составили 256 ±3,28 у.е.  

У студенток третьего курса, у которых на занятиях по физической 

культуре были реализованы подвижные народные игры и метод круговой 

тренировки, наблюдается повышение уровня аэробной метаболической 

емкости. Этому способствовало использование на занятиях бега до 10 мин 

на ЧСС до 150 уд/мин. 

Средние показатели AME на первом этапе исследований составили 

249,2±3,12 у.е., а на втором – 300±3,56 у.е. с приростом на 20,38 %. Про-

изошло изменение проявления от высокого до максимального уровня. 

Для оценки уровня работоспособности студенток и их способности 

выполнять планируемый объем физической нагрузки использовался пока-

затель общей метаболической емкости (OME). Показатели OME у студен-

ток с первого по третий курсы меняются в зависимости от их двигательной 

активности. Отмечен значимый прирост показателей как на первом, так и 

на третьем курсе. При этом на первом курсе общая метаболическая 

емкость у студенток занимает посредственный уровень проявления по 

баллам, а на втором и третьем – средний. Следовательно, на уровень 

общей метаболической емкости влияют и другие факторы, в том числе 

физическая и техническая подготовки, двигательная активность. 

Показатель, детерминирующий алактатную составляющую скоро-

стных возможностей, уровень силовой выносливости, взрывную силу, 

определят реактивность, характеризует мощность креатинфосфатного 

источника энергообеспечения организма (МКФ). Показатель, детермини-



Физическая культура [Physical culture] 

 

23 

рующий лактатную составляющую скоростных возможностей, репродук-

тивную и утилизационную функции печени, характеризует мощность гли-

колитического источника энергообеспечения организма (МГЛ). Оба пока-

зателя являются источниками энергии для работающих мышц, и их соот-

ношение играет роль в обеспечении мышечной деятельности человека. 

По номограмме для оценки уровня функционального состояния и 

резервных возможностей организма показатели МКФ и МГЛ соответст-

вуют среднему уровню во всех группах исследования. 

Следующий важный показатель – МПК, характеризует аэробную 

производительность организма студенток. У студенток первого курса МПК 

на первом этапе составил 47,53±3,52 мл/мин, а на втором – 52±3,24 мл/мин 

(прирост 9,4 %). Качество выполняемой физической нагрузки до уровня 

порога анаэробного обмена у студенток первого курса находился на уровне 

минимального, что показывает низкий уровень потенциальных аэробных 

возможностей организма. 

У студенток второго курса на первом этапе МПК составил 

63,69±4,26 мл/мин, а на втором – 71±3,14 мл/мин (прирост 11,47 %). Каче-

ство выполняемой физической нагрузки до уровня порога анаэробного 

обмена у студенток второго курса обусловило изменение уровня проявле-

ния со среднего до высокого (предположительно из-за включения в про-

грамму занятий по лыжной подготовке). 

У студенток третьего курса МПК на первом этапе составил 

66,67±3,16 мл/мин, а на втором – 73±2,56 мл/мин (прирост 9,49 %). Каче-

ство выполняемой физической нагрузки у студенток третьего курса нахо-

дилось на высоком уровне проявления, что свидетельствует о повышении 

двигательной активности аэробной и анаэробной направленностей за счет 

реализации подвижных народных игр и метода круговой тренировки. 

Нахождение показателя МПК в зоне нормативных значений явля-

ется условием качества выполняемой физической нагрузки до уровня 

ЧССПАНО. Данный показатель рассматривается как критерий эффективно-

сти использования аэробного источника энергообеспечения мышечной 

деятельности, который определяет пульсовые границы зон интенсивности 

физических нагрузок различной мощности. Отмечены изменения потенци-

альных возможностей организма у студенток от курса к курсу в связи с из-

менениями качества и количества двигательной активности, а также с це-

ленаправленным воздействием физических нагрузок на функциональное 

состояние и резервные возможности организма. 

Выводы. Кардиодиагностика D&K-Test» по методике 

С.А. Душанина для комплексного использования позволяет определить 

интегральное, текущее и оперативное состояние организма студенток, 

выявить индивидуальный диапазон колебаний показателей функциональ-

ного состояния и резервных возможностей организма. 
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Использование индивидуальной динамики количественных и каче-

ственных показателей работоспособности студенток способствует выбору 

наиболее благоприятного режима двигательной активности. Целенаправ-

ленное воздействие на метаболическую емкость энергообеспечения 

мышечной деятельности позволяет повысить эффективность функцио-

нального состояния и резервных возможностей организма студенток. 
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ЦЕННОСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ СТУДЕНТОВ ВУЗА 

 

Л.Ю. Павлютина, М.Ю. Славнова, О.В. Мараховская, И.В. Полозкова 

 
Рассмотрены подходы к понятию ценностей физической культуры на основе 

обобщения сведений современной научно-педагогической литературы. Выявлено, что 

ценности физической культуры студентов имеют недостаточно высокий уровень их 

сформированности. Раскрыты особенности формирования ценностей физической 

культуры студентов на основе теории современного содержания высшего образова-

ния в реализации учебно-воспитательного процесса по дисциплине «Физическая куль-

тура и спорт» в вузе. 
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Одними из основополагающих 

приоритетов общекультурных ценно-

стей на современном этапе являются 

здоровье и физическая подготовлен-

ность молодого поколения.  

В истории развития человечества 

многогранно отражается физическая 

культура и спорт как ценный вид обще-

ственной деятельности, который оказы-

вает существенное влияние на целост-

ное формирование личности, реализа-

ции ее в разнообразных сферах жизни и 

на продуктивность работоспособности. 

Физическая культура представ-

лена как часть общей культуры обще-

ства, основной функцией которой явля-

ется укрепление, сохранение, повышение уровня здоровья общества. 
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Approaches to the concept of values of physical 

culture based on the generalization of informa-

tion from modern scientific and pedagogical 

literature are considered. It is revealed that the 

definition of the values of physical culture of 

students showed an insufficiently high level of 

their formation. The features of students' physi-

cal culture values formation on the basis of the 

theory of the modern content of higher educa-

tion in the implementation of the educational 

process in the discipline "Physical culture and 

sport" in the university are revealed. 
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Физическая культура рассматривается в Федеральном законе 

«О физической культуре и спорте Российской Федерации» как совокуп-

ности ценностей, норм, знаний, создаваемых и используемых обществом в 

целях физического и интеллектуального развития способностей человека, 

совершенствования его двигательной активности, формирования здоро-

вого образа жизни, социальной адаптации по средством физического вос-

питания, физической подготовки [1]. 

В вузе дисциплина «Физическая культура и спорт» отражает сис-

тему передачи студентам ее ценностей, с помощью которых формируются 

их мировоззрение, направленность, сознательность, социальная потреб-

ность [2]. 

Целью исследования является выявление отношения студентов 

вуза к ценностям физической культуры, теоретическое обоснование под-

хода к их формированию на основе теории современного содержания 

высшего образования. 

Задачи исследования:  

– обобщить сведения о ценностях физической культуры; 

– определить уровень сформированности ценностей физической 

культуры у студентов вуза;  

– представить подход к формированию ценностей физической 

культуры студентов вуза. 

Методика и организация исследования. Для реализации постав-

ленных задач использовались следующие методы исследования: анализ и 

обобщение научной, педагогической литературы, тестирование, методы 

математической обработки результатов исследования.  

На первом этапе исследования изучалось состояние проблемы в со-

временной научно-педагогической литературе, определялись цель и задачи 

исследования. На втором этапе осуществлялось изучение уровня сформи-

рованности ценностей физической культуры студентов вуза. На третьем 

этапе систематизировались результаты полученных данных, формулирова-

лись выводы исследования.  

Результаты исследования и их обсуждение. На современном 

этапе в теории и практике физической культуры существуют исследова-

ния, посвященные ценностям физической культуры (В.К. Бальсевич, 

М.Я. Виленский, Л.И. Лубышева и др.) [3, 4]. 

Дефиниция «ценность» выступает как платформа, направленная на 

осмысление, построение целостного образа, регуляцию поведения лично-

сти [5]. 

Ценности определяют нормы, стандарты, ожидания, осуществляю-

щиеся во взаимодействии между личностями. В образовании ценность 

представлена как основательная формирующая платформа, изначально 
направленная на приобретение необходимого в воспитании результата. Та 

или иная педагогическая система направлена на передачу воспитуемым 
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различных ценностей и норм. Например, на протяжении долгого времени 

физическая культура осуществляет социальную цель и функцию – форми-

рование всесторонней и гармонично развитой личности студента. Проис-
ходящие изменения на современном этапе в проектировании дисциплины 

«Физическая культура и спорт» в вузе обусловлены внедрением Федераль-

ного государственного стандарта высшего образования третьего поколе-
ния, что предполагает соответствующую смену целевых ориентиров. Так, 

целью «Физической культуры и спорта» в вузе стало формирование ком-

петенций в сфере физической культуры, направленных на эффективное 
использование средств, методов физической культуры в дальнейшей про-

фессиональной деятельности студентов. 

Ценности физической культуры представлены знаниями о средст-
вах, методах формирования физических качеств, являющимися основной 

базой реализации здорового образа жизни, физической активности, спор-

тивной подготовки современной личности. В данном случае двигатель-
ными ценностями являются двигательные умения и навыки студентов. 

В характеристику интенционных ценностей относят материально-техниче-

ское, финансовое обеспечение, общественное мнение. 

Процесс реализации физической культуры студентов сопровожда-
ется приобщением их к ценностям, переходом ценностей общества в лич-

ностные. 

По нашему мнению, наиболее приемлемый подход к категории 
ценности физической культуры был сделан М.Ю. Савельевым. Так, их 

сущность раскрывают представления о ценностях физической культуры 

личности, то есть о ее здоровье, теле, движениях, которые приобретаются 
опытом взаимодействия между субъектами, осмысленным восприятием 

фундаментальных символов физической культуры в виде личностных ори-

ентиров в профессиональной деятельности [6]. 
В теории и практике физической культуры ценности имеют объек-

тивные и субъективные виды. При этом положительный опыт эмоцио-

нально-ценностных отношений студентов вуза к дисциплине «Физическая 
культура и спорт» складывается путем интеграции их отношений к объек-

тивным и субъективным результатам видов данных ценностей. В этом 

случае имеет место повседневное привлечение студентов вуза к ситуа-
циям, событиям, объектам физической культуры.  

Для реализации цели исследования применялись методики 

Н.П. Фетискина, М.А. Арвисто [7, 8]. Выборкой исследования являлись 
студенты 1-го и 2-го курсов Омского государственного технического уни-

верситета, в количестве 90 человек. Целью методики Н.П. Фетискина явля-

ется экспресс-диагностика социальных ценностей личности, представлен-
ных в восьми группах социальных, личностных, профессиональных видов 

ценностей, в том числе физических. Результаты проведенной экспресс-

диагностики показали, что у студентов-первокурсников ценности физиче-
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ской культуры заняли шестое место, а у студентов третьего курса они рас-

положились на восьмом, данная ситуация является неприемлемой. 

Методика М.А. Арвисто направлена на выявление ценностных ори-

ентаций физкультурно-спортивной деятельности студентов. В данном слу-

чае они рассматриваются как приемы, с помощью которых избирательно 

выделяют объекты физической культуры по их предпочтению (познава-

тельные, эмоциональные, волевые стороны). 

Полученные данные ценностных ориентаций физкультурно-спор-

тивной деятельности студентов выявили у них преимущественное лидиро-

вание показателей общение и знание, на третьем месте находится физиче-

ское «Я».  

Следовательно, полученные экспериментальные данные исследова-

ния свидетельствуют о недостаточно высоком уровне сформированности 

ценностей физической культуры студентов. Возникает необходимость в 

оптимизации формирования данных ценностей в учебно-воспитательном 

процессе по физической культуре и спорту в вузе. 

Особенное значение при формировании эмоционально-ценностных 

отношений личности имеет то, насколько значима для студента та или 

иная ценность (аксиологический компонент), какие представления имеет о 

ней (интеллектуальный компонент), насколько активно личность овладе-

вает данной ценностью (деятельностный компонент). 

В целом результатом сформированности ценностей физической 

культуры студентов являются возможность и способность применять их 

для дальнейшего саморазвития и самовоспитания. 

Система ценностей проектирует содержание предмета физической 

культуры и спорта, где учебный процесс – это передача значимого знания, 

представляющего соответствующую ценность. В свою очередь, оно тре-

бует осмысления, сознательности студента, принятия его связи со своими 

действиями и его место в личной жизнедеятельности. Особенное значение 

имеет соответствие ценностей смыслу жизни личности, сформированность 

взаимосвязи знаний, мировоззрения, действий. 

Подход М.Я. Виленского, О.Ю. Масаловой к дифференцированию 

ценностей физической культуры основывается на приоритетном значении 

образовательного процесса. Следовательно, ценности содержания курса 

«Физическая культура и спорт» регламентируются Федеральным государ-

ственным стандартом высшего образования третьего поколения.  

Так, в соответствующих требованиях к студенту отражено, что он 

должен знать по данной дисциплине, а именно: ценностные ориентации в 

области физической культуры, здорового образа жизни. Кроме того, выде-

лено, какими умениями должен владеть: культурными, духовными, мате-

риальными ценностями физической культуры [9]. 

Определены ценности педагогического процесса по физической 

культуре и спорту, спортивной, физкультурной, учебно-тренировочной 
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деятельности студентов, преподавателей, их взаимосвязи, самообразования 

студентов, в результате которых формируются новые ценности. 

Проектирование содержания дисциплины «Физическая культура и 

спорт» в вузе предусматривает специальные ценности образования данной 

области (система знаний, умения, навыки, опыт их применения, форми-

рующие компетентность, отражающуюся в способности студентов под-

держивать уровень подготовленности для обеспечения профессиональной 

деятельности). Так, существуют цели – ценности, отражающие основной 

смысл и роль целей использования физической культуры в профессио-

нально-общественном труде личности (концепции «Я» – профессионал, 

личности студента-профессионала, как результат самосовершенствования).  

Знания – ценности, составляющие значимость и сущность знаний 

по физической культуре. При этом основными ценностями содержания 

дисциплины «Физическая культура и спорт» выступают специальные, тео-

ретические, методологические, научно-практические знания. Они раскры-

вают сущность физической культуры и представлены в понятиях, терми-

нах, теориях, законах и др. 

Отношения – ценности характеризуют такое отношение к физиче-

ской культуре, как к системе данных отношений к обществу, себе, произ-

водственному труду. Их направленность воплощает физическую культуру 

в жизнедеятельность современной личности студента. 

Качества – ценности отражают значимость свойств и качеств буду-

щего специалиста в профессиональном труде: личностных, профессио-

нальных, коммуникативных и т. д. 

Опыт и качества личности, полученные в результате данного про-

цесса, а именно: ценностное отношение к здоровью, спорту, к себе как 

личности (направленность на самосовершенствование), развитие психиче-

ских, физических качеств, направленных на соответствие нормам будущей 

профессиональной деятельности. 

В целом система ценностей служит фундаментом и критериями 

степени принятия личностью студента ранее приобретенных и новых цен-

ностей. Если общественный опыт студента достаточно большой, то эффек-

тивнее будет обогащение и отбор новых ценностей, воплощения их в по-

требности, мотивы деятельности, поведение. 

На современном этапе оптимизирует процесс формирования ценно-

стей физической культуры у студентов применение цифровых технологий 

в образовательном процессе вуза [10]. 

Выводы. Обобщение сведений современной научно-педагогиче-

ской литературы позволило выявить наиболее приемлемый подход к поня-

тию ценностей физической культуры по М.Ю. Савельеву. Определение 

ценностей физической культуры студентов показал недостаточно высокий 

уровень их сформированности. Формирование ценностей физической 
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культуры студентов представлено на основе теории современного содер-

жания высшего образования. 
Формирование ценностей студентов в вузе обусловлено получе-

нием ими важных ценностей физической культуры и спорта в соответст-
вии с качеством преподавания, их целевых ориентиров, способностей 
и т. д. Современный курс «Физическая культура и спорт» в вузе благопри-
ятно влияет на формирование положительных ценностных отношений сту-
дентов к себе как личности, здоровью, видам деятельности в сфере физи-
ческой культуры и спорта. Оптимальное, квалифицированное проектиро-

вание содержания дисциплины «Физическая культура и спорт» в вузе 
положительно отразится на эффективности формирования ценностей 
физической культуры у современных студентов. 
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Проведено исследование и дана оценка уровня физического и функционального 

статуса студентов из Вьетнама, обучающихся в России. Выявлено, что уровень 

исследуемых характеристик физического развития, двигательной и функциональной 

подготовленности вьетнамских студентов соответствует средним должным вели-

чинам для данной этнической группы. Установлено, что выраженные различия у рос-

сийских студентов и студентов из Вьетнама наблюдаются по показателям роста и 

массы тела, по другим исследуемым характеристикам различия статистически 
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На протяжении длительного вре-

мени у представителей различных ино-

странных государств вызывает интерес 

российское образование. Его качествен-

ный образовательный уровень, перспек-

тива карьерного роста в своей стране яв-

ляются стимулом для обучения многих 

иностранных граждан в России [1, 2]. На 

сегодняшний день наибольшая доля ино-

странных студентов приходится на граж-

дан СНГ и стран Азии (около 80 %). Од-

ной из стран, традиционно занимающих 

важное место в российском образовании, 

является Вьетнам. Потребность в обуче-

нии студентов из Вьетнама в вузах Рос-

сии обусловлена многопрофильностью в 

подготовке специалистов инженерного, математического, естественнона-

учного, медицинского и других направлений [3, 4]. 
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A study was conducted and an assessment was 

made of the level of physical and functional 

status of students from Vietnam studying in 

Russia. It was revealed that the level of the 

studied characteristics of physical develop-

ment, motor and functional readiness of Viet-

namese students corresponds to the average 

due values for this ethnic group. It has been 

established that pronounced differences be-

tween Russian students and students from 

Vietnam are observed in terms of height and 

body weight, in other studied characteristics, 

the differences are statistically unreliable. 
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Предоставление образовательных услуг российским и иностранным 

обучающимся сопряжено с необходимостью выполнения требований 

Федеральных государственных образовательных стандартов высшего 

образования (ФГОС) к основным образовательным программам по отдель-

ным направлениям. В настоящее время в структуре ФГОС ВО «Физиче-

ская культура и спорт» имеет статус отдельного, обязательного для изуче-

ния раздела, который обеспечивает формирование у будущих 

специалистов универсальной компетенции по поддержке должного уровня 

физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности [5, 6] 

В соответствии с требованиями ФГОС ВО основополагающими 

законодательными и инструктивными документами, регионально-террито-

риальными, социокультурными, климатическими факторами, а также осо-

бенностями подготовки профессиональных кадров осуществляется разра-

ботка программы по дисциплине «Физическая культура и спорт». 

Традиционно алгоритм разработки программы предполагает фор-

мулирование цели, исследование и оценку показателей физического и 

функционального статуса занимающихся, разработку организационно-

методической части программы занятий физическими упражнениями [7]. 

Исследование физического и функционального статуса студентов, в 

первую очередь, связано с выбором базовых характеристик и оценочных 

критериев их физического развития, двигательной подготовленности и 

функционального состояния. Решение вопросов определения оценочных 

критериев способствует повышению диагностической значимости педаго-

гического контроля в вузе [8]. 

Результаты комплексного подхода к исследованию характеристик 

физического и функционального статуса российских студентов вуза доста-

точно широко представлены в научных работах многих исследователей. 

К сожалению, аналогичный исследовательский материал в отношении ино-

странных студентов практически отсутствует.  

Цель исследования – изучить особенности физического и функ-

ционального статуса студентов из Вьетнама, обучающихся в России. 

Задачи исследования: 

а) исследовать и оценить уровень физического развития, двигатель-

ной и функциональной подготовленности студентов из Вьетнама;  

б) провести сравнительный анализ характеристик физического и 

функционального статуса российских и вьетнамских студентов. 

Методика и организация исследования. В комплекс методов 

исследования входили антропометрические измерения, двигательные 

тесты, методы функциональной диагностики, математико-статистический 

анализ.  
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Исследование проводилось на базе кафедры физического воспита-

ния и спорта Тульского государственного университета. Общее количество 

обследованных студентов 1–2-го курсов в возрасте 17–20 лет составило 

1264 чел., из них: юношей – 628 чел. (Россия – 468 чел., Вьетнам – 160 

чел.), девушек – 636 чел. (Россия – 462 чел., Вьетнам – 174 чел.). 

Выбор базовых характеристик физического развития, двигательной 

и функциональной подготовленности студентов основывался на общепри-

нятых подходах в практике педагогических исследований. Физическое 

развитие оценивалось по показателям роста, массы тела и жизненной 

емкости легких, двигательная подготовленность – по результатам выпол-

нения двигательных тестов: челночный бег 3×10 м, прыжок в длину с 

места, поднимание туловища за 1 мин, наклон вперед и бег на 1000 м, 

функциональная подготовленность – по результатам функциональных 

проб Руфье, Штанге, Генчи и ортостатической пробы. 

Результаты исследования и их обсуждение. Статистический 

материал комплексного тестирования отдельных характеристик физиче-

ского и функционального статуса вьетнамских студентов представлен в 

таблице. 

 

Характеристики физического развития, двигательной  

и функциональной подготовленности студентов из Вьетнама 

 
Характеристики Девушки Юноши 

Физическое развитие 

Рост, см 159,0±0,6 171,4±1,0 

Масса тела, кг 49,0±0,80 60,9±0,94 

Жизненная  

емкость легких, л 
2,2±0,06 3,5±0,12 

Физическая подготовленность 

Челночный бег 3×10 м, с 9,0±0,2 7,8±0,1 

Прыжок в длину с/м, см 171,0±2,2 224,5±2,6 

Поднимание туловища  

за 1 мин, кол-во раз 
34,6±0,4 40,1±0,6 

Наклон вперед, см 12,5±1,0 11,4±0,7 

Бег на 1000 м, с 294,8±3,8 222,9±2,7 

Функциональная подготовленность 

Проба Руфье, у.е. 7,3±0,38 7,4±0,32 

Проба Штанге, с 44,0±1,68 50,4±2,78 

Проба Генчи, с 33,3±1,22 39,8±1,85 

Ортостатическая  

проба, уд/мин 
12,4±0,98 11,6±0,88 

 

С позиции практики мониторинговых исследований физическое 

развитие студентов оценивалось по антропометрическим показателям, 

отражающих общий уровень морфологического развития организма чело-
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века. Из таблицы видно, что уровень исследуемых характеристик студен-

тов из Вьетнама соответствует средним должным величинам для данной 

этнической группы. 

Для оценки двигательной подготовленности использовались гете-

рогенные тесты, позволяющие выявить уровень развития скоростных, ско-

ростно-силовых и силовых качеств студентов, определить уровень гибко-

сти их позвоночного столба и общей выносливости. Изучение характерных 

особенностей уровня двигательной подготовленности у обучающихся 

соотносительно к условным возрастно-половым значениям показало, что у 

девушек показатели в челночном беге, прыжке в длину с места, поднима-

нии туловища за 1 мин и наклоне вперед находились в пределах зоны 

условной нормы. Незначительное отставание в двигательном развитии 

наблюдалось в беге на 1000 м. Оценочная характеристика двигательной 

подготовленности у юношей была во многом схожей с оценкой результа-

тов девушек. Так, результаты в четырех двигательных тестах (челночный 

бег, прыжок в длину с места, поднимании туловища за 1 мин, наклон впе-

ред) соответствовали должным значениям. Недостаточность двигательного 

развития проявлялась в тестовом задании на аэробную выносливость в 

беге на 1000 м. 

Функциональная подготовленность как исследовательская катего-

рия представляет собой интегративную характеристику состояний с точки 

зрения эффективности выполняемой деятельности и задействованных в ее 

реализации систем по критериям надежности и внутренней цены деятель-

ности [9]. В педагогических исследованиях одним из важнейших направ-

лений является изучение особенностей функционирования кардиореспера-

торной системы, оценка которой осуществлялась на основе сравнения экс-

периментальных данных с нормостатистическими показателями. Выяв-

лено, что у студентов показатели работоспособности сердца при физиче-

ской нагрузке (проба Руфье), устойчивости организма к гипоксии (пробы 

Штанге и Генчи), эффективности рефлекторных механизмов регуляции 

гемодинамики (ортостатическая проба) находились на уровне нижней гра-

нице условной нормы для исследуемого контингента (не занимающиеся 

спортом, возраст 17–20 лет). 

Сравнительный анализ характеристик физического и функциональ-

ного статуса вьетнамских и российских студентов (рис. 1) показал, что 

наиболее выраженные различия наблюдались по росто-весовым показате-

лям. Так, преобладание значений в росте и массе тела российских студен-

тов над вьетнамскими в среднем составило 3,6 и 10,5 % соответственно. 

По другим исследуемым характеристикам различия были статистически 

недостоверными. Однако следует отметить, что в большинстве двигатель-

ных тестов студенты из Вьетнама показали результаты лучше, особенно в 

тесте на выносливость (бег на 1000 м). 
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Девушки 

 
Юноши 

 
Рис. 1. Характеристики физического и функционального  

статуса вьетнамских и российских студентов: 

Р – рост, МТ – масса тела, ЖЕЛ – жизненная емкость легких,  

ЧБ – челночный бег 3×10 м, Пр – прыжок в длину с места,  

ПТ – поднимание туловища за 1 мин, Нк – наклон вперед,  

Б1000 м – бег на 1000 м, ПРф – проба Руфье, ПШт – проба Штанге, 

ПГн – проба Генчи, ОСП – ортостатическая проба 

 

Достаточно часто в научных работах многими авторами отмечалось 

наличие умеренной негативной тенденции в уровне физического развития, 

двигательной подготовленности и функционального состояния студен-

тов [10–12]. За последнее десятилетие наблюдается отчетливое снижение 

уровня развития физических качеств в тестовых заданиях с приоритетным 

проявлением скоростных и скоростно-силовых качеств, а также статиче-

ской и аэробной выносливости. Построенный нормостатистический про-

филь физического и функционального статуса вьетнамских и российских 

студентов визуально подтверждает обоснованность мнений специалистов о 

сложившейся ситуации (рис. 2). 
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Рис. 2. Нормостатистический профиль физического  

и функционального статуса вьетнамских и российских студентов, %: 

Р – рост, МТ – масса тела, ЖЕЛ – жизненная емкость легких,  

ЧБ – челночный бег 3×10 м, Пр – прыжок в длину с места,  

ПТ – поднимание туловища за 1 мин, Нк – наклон вперед,  

Б1000 м – бег на 1000 м, ПРф – проба Руфье, ПШт – проба Штанге, 

ПГн – проба Генчи, ОСП – ортостатическая проба 

 

На рис. 2 видно, что отклонение уровня исследуемых характеристик 

от нормы, как правило, имеет отрицательное значение и находится в диа-

пазоне от 1 до 32 %. 

Выводы: 1. Уровень исследуемых характеристик физического раз-

вития российских и вьетнамских студентов соответствует средним долж-

ным величинам для данных этнических групп.  

2. Изучение уровня двигательной подготовленности обучающихся 

показало, что оценочная характеристика двигательной подготовленности 

девушек и юношей была во многом схожей, данные, отражающие уровень 

развития физических качеств, в целом были близки к нижней границе 

условной нормы.  

3. Показатели работоспособности сердца при физической нагрузке, 

устойчивости организма к гипоксии, эффективности рефлекторных меха-

низмов регуляции гемодинамики студентов, как и характеристики двига-

тельной подготовленности, также находились на уровне нижней границы 

условной нормы для исследуемого контингента. 
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4. Сравнительный анализ характеристик физического и функцио-

нального статуса вьетнамских и российских студентов показал, что наибо-

лее выраженные различия наблюдались в показателях роста и массы тела. 

По другим исследуемым характеристикам различия были статистически 

недостоверными. 

5. Результаты исследования подтверждают обоснованность мнений 

специалистов в области физической культуры о наличии умеренной нега-

тивной тенденции в уровне физического развития, двигательной подготов-

ленности и функционального состояния студентов. По большинству 

исследуемых характеристик отклонение от нормы имеет отрицательное 

значение и в среднем составляет 10–25 %. 
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ПРИМЕНЕНИЕ СРЕДСТВ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО 

ТРЕНИНГА В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ ДЕТЕЙ 

СТАРШЕГО ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  
 

С.А. Шепеленко, М.В. Куликова 
 

Разработана содержательная часть экспериментальной программы физиче-

ского воспитания детей старшего дошкольного возраста с целью совершенствования 

их функциональных возможностей. Экспериментально обосновано применение ком-

плекса средств функционального тренинга на основе комбинаций из простых бытовых 

упражнений, выполняемых под музыку, упражнений на равновесие и баланс в сочета-

нии с динамическими упражнениями и упражнения на нестабильных поверхностях. 

Представлены показатели функционального состояния детей и их уровня физической 

подготовленности в контрольной и экспериментальной группах в процессе педагогиче-

ского исследования. 

Ключевые слова: дети, старший дошкольный возраст, функциональная трени-

ровка, двигательные способности, физическое воспитание, упражнения, функциональ-

ный тренинг. 
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Физкультурно-оздоровительная 

работа, организованная в дошкольных 

образовательных учреждениях, направ-

лена, в первую очередь, на сохранение и 

укрепление здоровья детей, их опти-

мальное психофизическое развитие, 

функциональное совершенствование ор-

ганизма дошкольников. Ведущая роль в 

процессе физического воспитания отво-

дится формированию основных движе-

ний, которые и закладывают основу дви-

гательной деятельности в более старшем 

возрасте [1]. 

Уровень развития костно-мышеч-

ной системы и двигательного анализа-

тора у детей старшего дошкольного воз-

раста дает им возможность, кроме есте-

USE OF FUNCTIONAL TRAINING  

IN THE PHYSICAL EDUCATION  

OF CHILDREN OF THE OLDER 

PRESCHOOL AGE 

 

Shepelenko S.A., candidate of pedagogical 
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Kulikova M.V., candidate of pedagogical sci-

ences, associate professor, mv_kulikova2010 
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A substantial part of the experimental program 

of physical education of older preschool child-

ren has been developed in order to improve 

their functional capabilities. The use of a 

complex of functional training tools based on 
combinations of simple everyday exercises 

performed to music, balance and balance ex-

ercises in combination with dynamic exercises 

and exercises on unstable surfaces is experi-

mentally justified. The indicators of the func-

tional state of children and their level of 

physical fitness in the control and experimen-

tal groups during the experiment are pre-

sented. 

 

Key words: children, senior preschool age, 
functional training, motor abilities, physical 

education , exercises, functional training. 
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ственных движений (ходьба, бег, прыжки), имеющих место в повседнев-

ной двигательной активности, воспроизводить ряд сложных двигательных 

действий. Организм ребенка в этот период свидетельствует о готовности к 

переходу на более высокую ступень возрастного развития, предполагаю-

щую более интенсивные умственные и физические нагрузки. Естественно, 

нагрузка обязательно должна быть адаптирована к каждому конкретному 

ребенку с учетом его возраста, пола, физических возможностей, состояния 

здоровья. Только в этом случае раскроются в полной мере все слагаемые 

развивающей функции физического воспитания [2, 3]. 

В рамках физического воспитания в данном возрасте, наряду с при-

меняемыми комплексами мелкой моторики, должно быть уделено внима-

ние и крупной моторике, а также улучшению проприоцептивной чувстви-

тельности, которые в совокупности играют большую роль с целью управ-

ления своим телом, нормализации работы вестибулярного аппарата, 

совершенствования базовых двигательных умений и навыков, укрепления 

опорно-двигательного аппарата, улучшения процесса постановки речи, 

улучшения психоэмоционального состояния и т. д. Благодаря проприоцеп-

ции ребенок чувствует положение, движение, силу и может сознательно 

контролировать движения.  

Согласованное управление движениями рук, ног, поддержание пра-

вильной осанки во времени и в пространстве расширяют круг двигатель-

ных процессов, улучшает качество подготовки детей к школе, жизни, 

труду и социализации в обществе. Неправильно функционирующая про-

приоцептивная система ведет к неуклюжести, неправильной оценке поло-

жения тела в пространстве, трудностям в обучении новым двигательным 

навыкам, слабому мышечному корсету, неправильной осанке, проблемам с 

координацией и копированием движений. 

В свою очередь, проприоцептивные упражнения составляют основу 

функционального тренинга, который в настоящее время набирает все 

большую популярность. Под функциональным тренингом понимается вид 

оздоровительно-кондиционной тренировки, основанный на естественных 

движениях человека, направленный на развитие основных физических 

качеств, двигательных способностей, а также совершенствование работы 

основных жизненно-важных систем организма [4]. Другими словами, 

функциональный тренинг подразумевает в первую очередь тренинг дви-

жений, а не мышц, на которые впоследствии оказывается укрепляющее 

воздействие [5]. 

Следует отметить, что в дошкольном возрасте очень важно разви-

вать все мышечные группы, для того чтобы ребенок развивался симмет-

рично и полноценно. Функциональная тренировка воздействует на работу 

организма в целом, а не только его отдельных частей. Движения, исполь-

зуемые на занятии, имитируя бытовые движения, улучшают функциональ-

ную силу всей цепи мышц, участвующих в данном процессе. В работу 
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вовлекается большее количество мышечных групп, создается оптимальная 

нагрузка на всю костную систему и связочный аппарат, что способствует 

развитию мышечной, сердечно-сосудистой, нервной и опорно-двигатель-

ной систем одновременно. При этом отсутствует излишнее напряжение в 

суставах, позвоночнике, уменьшается вероятность появления травм, свя-

занных с неестественным положением частей тела во время физической 

нагрузки [6, 7].  

Занятия функциональным тренингом включают также набор 

упражнений в условиях нестабильности (фитбол, полусфера, степ-плат-

форма, балансировочная доска), которые помогают усилить проприоцеп-

тивные сигналы, идущие от периферических частей тела, особенно от ко-

нечностей, благодаря чему эффективно развиваются чувство положения, 

движения и силы. Большее значение играют систематичность и регуляр-

ность выполнения специальных упражнений, постоянное усложнение 

заданий. 

В связи с вышесказанным возникает противоречие между универ-

сальными возможностями функционального тренинга как одного из 

средств улучшения функционального состояния и физической подготов-

ленности детей старшего дошкольного возраста и низкой степенью 

использования его средств в процессе физического воспитания дошколь-

ников, что обусловливает новизну и актуальность проведенного исследо-

вания. 

Цель исследования – изучить эффективность применения ком-

плекса средств функциональной тренировки с целью улучшения функцио-

нального навыков у детей старшего дошкольного возраста. 

Задачи исследования: 

1) раскрыть возможности применения средств функциональной 

тренировки в процессе физического воспитания детей дошкольного воз-

раста; 

2) разработать содержательную часть экспериментальной про-

граммы с целью совершенствования функциональных возможностей детей 

старшего дошкольного возраста; 

3) экспериментально обосновать применение комплекса средств 

функциональной тренировки  в процессе физического воспитания старших 

дошкольников.   

Методика и организация исследования. Исследование проводи-

лось с сентября 2021 г. по апрель 2022 г. на базе Центра образования № 27 

г. Тулы. В нем приняли участие 30 детей старшей возрастной группы дет-

ского сада – дошкольники 5–6 лет, посещающие кружок ритмической гим-

настики. Наряду с общеразвивающими и танцевальными движениями, 

выполняемыми под музыкальное сопровождение, в занятия включались 

следующие средства функционального тренинга: комбинации из функцио-
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нальных простых упражнений, используемых в повседневной жизни и вы-

полняемые в игровой форме и под музыкальное сопровождение, упражне-

ния в неустойчивых позициях и на неустойчивых поверхностях, упражне-

ния на координацию и баланс, упражнения на дифференциацию расслаб-

ления и напряжения определенных мышечных групп, упражнения на меж-

мышечную координацию и согласованность движений.  

Занятия в экспериментальной и контрольной группах проводились 

один раз в неделю во второй половине дня, продолжительность которых 

составляла 30 минут. Режим двигательной активности дошкольников из 

контрольной и экспериментальной групп был одинаков, соответствовал 

требованиям образовательной программы и нормативным документам.  

Для оценки функционального состояния дошкольников применялся 

следующий комплекс контрольных упражнений: функциональные воз-

можности системы дыхания оценивались с помощью показателей жизнен-

ной емкости легких, физическая работоспособность – по результатам 

выполнения степ-теста, для оценки функциональных возможностей сер-

дечно-сосудистой системы рассчитывался коэффициент выносливости.  

Оценка уровня физической подготовленности проводилась с помо-

щью общепринятых в практике физического воспитания старших дошко-

льников контрольных упражнений: бег на 15 м, челночный бег 3×5 м, 

прыжок в длину с места, наклон вперед стоя на скамейке, преодоление 

дистанции 200 м.  

Поскольку в экспериментальной группе активно использовались 

упражнения на межмышечную координацию, дифференциацию мышечных 

усилий, упражнения в балансировании, то применялись следующие кон-

трольные упражнения: на точность воспроизведения пространственного 

параметра, статическое равновесие на одной ноге, перешагивание через 

гимнастическую палку.  

Результаты исследования и их обсуждение. Полученные в ходе 

исследования результаты свидетельствуют о положительном влиянии 

упражнений функционального тренинга на совершенствование дыхатель-

ной функции дошкольников – прирост среднегруппового показателя жиз-

ненной емкости легких в экспериментальной группе составил 18 %, в кон-

трольной – только 12 %.  

Результаты оценки физической работоспособности представлены на 

рис. 1.  

Исходя из предложенных В.Г. Алямовской критериев оценки физи-

ческой работоспособности с использованием степ-теста и индивидуальных 
показателей каждого дошкольника, в контрольной и экспериментальной 

группах были выделены дошкольники, результаты которых соответство-

вали возрастной норме, превышали возрастную норму или были ниже воз-
растной нормы [8]. 
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Рис. 1. Результаты оценки физической работоспособности 

у дошкольников 5–6 лет (кол-во дошкольников, выраженное в %) 

 
Как видно на рис. 1, положительная динамика работоспособности 

наблюдалась в обеих группах, однако по окончании педагогического экс-

перимента в экспериментальной группе выявлен более высокий процент 
дошкольников с высоким уровнем работоспособности, что свидетельст-

вует об эффективности предложенных упражнений функционального тре-

нинга. 
Положительная динамика выявлена и в показателях коэффициента 

выносливости (рис. 2). Следует подчеркнуть, что более низкие показатели 

коэффициента выносливости у дошкольников свидетельствуют о более 
высоком функциональном состоянии сердечно-сосудистой системы.  

 

 
 

Рис. 2. Результаты оценки функционального состояния  

дошкольников 5–6 лет с использованием коэффициента выносливости 

(кол-во дошкольников, выраженное в %) 
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Как видно на рис. 2 в экспериментальной группе после окончания 

педагогического эксперимента отсутствуют дошкольники с повышенным 

коэффициентом выносливости, что говорит об адекватном ответе сер-

дечно-сосудистой системы на физическую нагрузку. 

Результаты оценки уровня физической подготовленности дошколь-

ников представлены в табл. 1. Достоверные улучшения в ходе педагогиче-

ского эксперимента у детей, занимающихся функциональным тренингом, 

выявлены в показателях гибкости, скоростно-силовых качеств и выносли-

вости. Наблюдения за детьми во время выполнения контрольных упражне-

ний позволяют констатировать, что ни один из дошкольников эксперимен-

тальной группы не перешел на шаг во время преодоления дистанции, что 

говорит о высоком уровне их функциональной готовности. 

 

Таблица 1 

Результаты исследования уровня физической подготовленности 

дошкольников 5–6 лет в процессе педагогического эксперимента 

 
№ 

п/п 

Контрольные 

упражнения  

Груп-

па  

До эксперимента  По окончании эксперимента  

n М m t n М m t 

1 Бег на 15 м, с 
ЭГ 16 4,89 0,12 0,2 

Р>0,05 

15 4,64 0,14 0,46 

Р>0,05 КГ 15 4,92 0,09 15 4,78 0,11 

2 
Прыжок в длину  

с места, см 

ЭГ 15 84,6 2,68 0,4 

Р>0,05 

15 92,92 2,13 2,51 

Р<0,05 КГ 15 86,2 2,91 15 86,83 1,18 

3 
Челночный  

бег 3×5 м, с 

ЭГ 15 8,32 0,21 0,28 

Р>0,05 

15 7,93 0,41 0,46 

Р>0,05 КГ 15 8,24 0,19 15 8,15 0,24 

4 
Наклон вперед стоя 

на скамейке, см 

ЭГ 15 1,12 0,12 0,51 

Р>0,05 

15 3,14 0,32 2,42 

Р<0,05 КГ 15 1,23 0,18 15 1,82 0,44 

5 
Преодоление 

дистанции 200 м, с  

ЭГ 15 90,45 4,41 0,30 

Р>0,05 

15 82,14 1,48 2,65 

Р<0,05 КГ 15 92,38 4,56 15 87,22 1,21 

 

Занятия функциональным тренингом оказали положительное влия-

ние и на развитие координации движений, особенно на умение удерживать 

статическое равновесие. В табл. 2 представлены результаты исследования 

точности воспроизведения пространственных параметров, способности 

удерживать статическое равновесие и точно воспроизводить пространст-

венные характеристики движений. 

Достоверное улучшение показателей дошкольников из эксперимен-

тальной группы выявлено по двум из трех показателей координации. Наи-

большего прироста показателей дошкольникам удалось достичь в статиче-

ском равновесии, что обусловлено включением в занятия упражнений в 

балансировании, на нестабильных поверхностях – фитболе, полусфере, 

балансировочной доске, на ограниченной площади опоры – степ-платфор-

мах, гимнастических скамейках. 
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Таблица 2 

Результаты исследования двигательной координации  

у дошкольников 5–6 лет в процессе педагогического эксперимента 

 
№ 

п/п 

Контрольные 

упражнения  

Груп-

па  

До эксперимента  По окончании эксперимента  

n М m t n М m t 

1 

Статическое 

равновесие на 
одной ноге, с 

ЭГ 15 14,82 0,46 
1,37 

Р>0,05 

15 21,38 0,52 
4,46 

Р<0,05 
КГ 15 15,64 0,38 15 18,63 0,33 

2 
Перешагивание 

через гимнастиче-
скую палку, с 

ЭГ 15 19,34 1,93 
0,16 

Р>0,05 

15 16,21 0,26 
1,69 

Р>0,05 
КГ 15 18,98 0,98 15 17,46 0,69 

3 

Точность воспроиз-

ведения простран-
ственного пара-

метра, º  

ЭГ 15 24,51 0,21 
3,89 

Р>0,05 

15 18,68 0,18 
3,95 

Р<0,05 
КГ 15 23,15 0,28 15 20,38 0,39 

 

Выводы. Функциональная тренировка, состоящая из простых 

бытовых движений («приседаем», «наклоняемся», «тянем», «толкаем», 
«поднимаем», «сохраняем равновесие» и др.), заставляет работать весь 

организм в согласованном режиме, где нервная и опорно-двигательная 

системы, взаимодействуя, формируют навыки правильного ощущения тела 

в пространстве.  
Экспериментальная методика, основанная на применении специ-

альных упражнений, способствовала улучшению функций равновесия и 

баланса дошкольников, вестибулярной устойчивости и укреплению мышц, 
стабилизирующих позвоночник и таз, формированию тонкой дифферен-

циации расслабления и напряжения определенных мышечных групп, раз-

витию ощущения расположения в пространстве звеньев тела, межмышеч-
ной координации и согласованности движений,  что в свою очередь позво-

лило повысить качественную сторону освоения детьми основных движе-

ний.  
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Предложены к обсуждению вопросы, связанные с организацией физической 

подготовки курсантов с использованием современных педагогических технологий, 

применяемых в сфере физического воспитания. Выявлены проблемные области педаго-

гического процесса и предложены решения по внедрению научно-педагогических и про-

граммно-телекоммуникационных инструментов образовательного назначения как зна-

чимого средства в реализации форм педагогической деятельности, способствующих 

повышению качества приобретаемых курсантами знаний. 
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Достижение самых максимальных 

значений в освоении служебно-приклад-

ных упражнений, которые в экстремаль-

ных ситуациях оперативной деятель-

ности способствуют эффективному ре-

шению служебных задач по нейтра-

лизации правонарушителя, и кроме того, 

нередко сохраняют не только здоровье, 

но и жизнь сотруднику полиции, должны 

основываться на современных обще-

методических и специфических прин-

ципах теории и методики физического 

воспитания и спорта, передовых педаго-

гических технологиях в сфере профес-

сионально-прикладной физической под-

готовки [1, 2]. Вместе с тем, они обязаны 

отражать суть и специфику служебной 

деятельности сотрудников ОВД в пресе-

чении тяжких правонарушений, законном использовании служебно-при-
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кладных приемов по силовому воздействию к активным и агрессивно 

настроенным нарушителям законодательства РФ [3]. 

Особое значение в повышении эффективности владения служебно-

прикладными приемами отводится научно-методическим исследованиям 

по проблемам качественного применения специализированных действий 

сотрудниками ОВД, комплексного подхода к формированию тактико-тех-

нических навыков выполнению двигательных операций, в основе которых 

лежат современные научно обоснованные методические решения по опти-

мизации физической подготовки сотрудников полиции с использованием 

инновационных педагогических технологий, имеющих строго целевой 

формат и прикладной характер функциональности освоенных служебно-

прикладных упражнений различными структурными подразделениями 

ОВД РФ [4, 5]. 

Целью исследования послужило выявление проблемных сторон 

актуализации современных педагогических технологий образовательного 

процесса в сфере служебно-прикладной физической подготовки. 

В работе решались основные задачи исследования по установле-

нию и эффективному внедрению научно-педагогических и программно-

телекоммуникационных инструментов образовательного назначения как 

значимого средства в реализации форм педагогической деятельности, спо-

собствующих повышению качества приобретаемых курсантами знаний. 

Процесс формирования профессионально-прикладных двигатель-

ных умений и навыков занимает одно из ключевых мест в образовательной 

системе физической подготовки сотрудников ОВД [6, 7]. По мнению мно-

гих специалистов [7, 8], высокие уровни физической подготовленности и 

владения служебно-прикладными упражнениями, несомненно, отражаются 

на результатах профессиональной деятельности, качестве выполняемой 

работы и, конечно, сохранении личной безопасности, жизни и здоровья 

граждан в ситуациях служебной деятельности. 

Методика и организация исследования. Для решения поставлен-

ных вопросов была разработана специализированная анкета, проведены 

опрос и анкетирование преподавательского состава вузов МВД России, 

осуществляющих свою деятельность по дисциплинам модуля «Физическая 

подготовка». 

В исследовании принял участие преподавательский состав кафедр 

физической подготовки образовательных организаций МВД России 

(n=47 чел.), реализующий процесс освоения знаний по основным програм-

мам специалитета, а также осуществляющий свою педагогическую дея-

тельность на факультетах профессионального дополнительного образова-

ния по программам обучения «Полицейский». 

Результаты исследования и их обсуждение. В рамках проведен-

ного исследования хотелось бы обратить внимание на то, что не все рес-
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понденты имеют высшее педагогическое образование (лишь 72 % из оп-

рошенных), стаж их педагогической деятельности в образовательных ор-

ганизациях системы МВД России составил: у 39 % – более 15 лет, у  32 % 

– более 10 лет, у 17 % – более 5 лет, у 12 % – до 5 лет. 

На первый вопрос: «Считаете ли Вы достаточным свой уровень 

педагогических знаний по преподаваемым дисциплинам для обеспечения 

высокого качества образовательного процесса?» немногим более половины 

респондентов (53 %) ответили, что обладают средним уровнем знаний, 

почти треть опрошенных (32 %) – высоким, 15 % – низким. 

Далее на вопрос: «Какой уровень подготовленности преподаватель-

ского состава в области педагогических технологий имеет состав кафедр 

физической подготовки образовательных организаций МВД России?», 

практически половина участников исследования (48 %) ответила, что дос-

таточный, около четверти опрошенных (24 %) – недостаточный и треть 

респондентов (28 %) – высокий. 

По результатам ответов на вопрос: «На каком этапе периода обуче-

ния появляется необходимость применения современных педагогических 

технологий?» выявили, что 18 % опрошенных считают на втором и 

третьем курсах обучения, 28 % – на четвертом, 26 % – на завершающем 

этапе обучения и 24 % – на всех этапах обучения, начиная с первых заня-

тий. 

Следующий вопрос позволил выяснить: «Имеются ли проблемы в 

совершенствовании тактико-технической подготовки курсантов вузов 

МВД России с использованием методик на основе применения современ-

ных педагогических технологий обучения и программы оценивания по оп-

ределенным критериям представляемых форм и методов». На первую 

часть общего вопроса большинство респондентов (76 %) ответили утвер-

дительно. На вторую часть вопроса, об имеющихся критериях оценивания 

получаемых результатов с использованием методик применения, также 

было получено большинство (68 %) утвердительных ответов. 

Ответы респондентов по интересующей проблеме в распределении 

педагогических технологий обучения при проведении различных форм 

занятий преподавателями в своей практической деятельности были рас-

пределены по четырем блокам: в первый вошли ответы, в которых чаще 

всего отмечались физкультурно-оздоровительные формы (здоровьесбере-

гающие технологии, оздоровление, развитие физических способностей) и 

игровые технологии (интерактивная форма освоения программного мате-

риала, развитие двигательной активности); во второй – профилактические 

технологии (проведение реабилитационных мероприятий) и мотивирую-

щие функции (создание интереса к занятиям физической подготовкой); в 

третий – исследовательская деятельность (развитие творческого потен-

циала, научный поиск) и проектные технологии (активизация познаватель-

ной деятельности); в четвертый – информативно-телекоммуникационные 
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технологии (компьютерные программные продукты, контрольно-тестовые 

системы). 

Согласно полученным ответам на вопрос «об информационных 

источниках о формах и методах применения педагогических технологий в 

образовательном процессе по физической подготовке» можно сказать, что 

большинство респондентов получают необходимые знания путем личного 

опыта (68 %) и консультаций с коллегами (36 %), из источников про-

граммно-методической литературы для ОВД РФ (32 %) и научно-методи-

ческих материалов по физическому воспитанию (28 %). 

На следующий вопрос: «По каким признакам эффективнее система-

тизировать средства современных педагогических технологий, способст-

вующие формированию профессионально-прикладных навыков?» сущест-

венная часть участников исследования (75 %) ответили – «по преимущест-

венному воздействию на формирование прикладных навыков противобор-

ства и компонентов тактико-технических характеристик служебно-при-

кладных упражнений», также достаточно высоко оценены респондентами 

(66 %) средства педагогических технологий, способствующих «развитию 

специальных физических способностей». 

На вопрос анкеты «о степени разработанности и обеспеченности 

методическими материалами в образовательном процессе по физической 

подготовке современными педагогическими технологиями с использова-

нием телекоммуникационных и программных систем обучения, способст-

вующих формированию профессионально-прикладных навыков», более 

половины опрошенных (72 %) ответили, что данному сегменту профессио-

нальной подготовки сотрудников полиции в сфере физической подготовки 

должного внимания не уделяется, рассматриваемый вопрос фактически не 

разрабатывается. 

Отвечая на вопрос, затрагивающий проблему низкой оценки и роли 

современных методических подходов с использованием компьютерных 

программных продуктов, так активно внедряющихся в образовательный 

процесс других дисциплин, большая часть (79 %) респондентов отметили, 

что в основном занятия проходят в традиционном формате, направленно-

стью которого является изучение технической основы приема, а не активи-

зация мыслительных процессов в освоении сложных двигательных опера-

ций.  

На вопрос «Согласны ли Вы с мнением, что в методической и спе-

циальной литературе недостаточно освещен вопрос об использовании в 

образовательном процессе по физической подготовке современных теле-

коммуникационных образовательных продуктов с функцией обратной 

связи для повышения уровня тактико-технической подготовленности 

сотрудников полиции?» положительно ответили 83 % респондентов. 
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Анализ данных проведенного исследования свидетельствует, что 

образовательный процесс служебно-прикладной физической подготовки, в 

основе которого содержатся основные принципы физического воспитания 

и в целом направленный на формирование профессионально-прикладных 

умений и навыков с применением разнообразных форм и инструментов 

повышения эффективности приобретения знаний, преподавательским 

составом рассматривается не однозначно. Так, на поставленные в исследо-

вании вопросы об имеющейся методике воспитания профессионально-

прикладных двигательных качеств с использованием современных педаго-

гических технологий и системе их объективного оценивания многие рес-

понденты ответили утвердительно (76 %), но не смогли дать конкретные 

ответы по средствам, методам и подходам ее применения, а также крите-

риям оценки приобретаемых знаний. 

Заключение. По завершении проведенного исследования следует 

отметить, что некоторые участники анкетирования не имели четкого пред-

ставления о роли и месте инновационных педагогических технологий с ис-

пользованием современных телекоммуникационных систем передачи 

информации и об их возможностях в практическом применении по дисци-

плинам модуля «Физическая подготовка», а формирование умений и навы-

ков в реализации специализированных тактико-технических двигательных 

операций может осуществляться и с использованием традиционных 

средств и методов (32 %) без поиска и внедрения в образовательный про-

цесс новых высокотехнологичных инструментов. 

Также необходимо отметить тот факт, что отдельные участники 

исследования – сотрудники преподавательского состава (28 %) не обла-

дали необходимыми знаниями о фундаментальных процессах воспитания и 

развития технико-тактической подготовки сотрудников ОВД, где техника 

рассматривается как совокупность рационально исполняемых и визуально 

определяемых боевых двигательных действий, а тактика как предмет 

осмысленного применения своего двигательного арсенала, что, в конечном 

итоге, имеет решающее значение в применении оборонительно-атакующих 

действий сотрудниками полиции в условиях внезапно возникающих экс-

тремальных ситуаций служебной деятельности и способствующих дости-

жению поставленных служебно-боевых задач. 
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СПОРТИВНЫЕ ТРАВМЫ В ФУТБОЛЕ 

В СООТВЕТСТВИИ С ВОЗРАСТОМ ИГРОКОВ 

 

А.С. Аль-Джабери, Л.А. Рапопорт 

 
Проанализирована распространенность спортивного травматизма в зависи-

мости от возраста юных футболистов в целях выявления наиболее высокого 

показателя и его предотвращения в определенном периоде. Представлены показатели 

частоты видов травм и их процентное соотношение в футболе для каждого 

возраста. Выявлено, что самый высокий уровень спортивных травм приходится на 

игроков в возрасте 17 лет, низкий уровень травматизма имели 14-летние игроки. 

Ключевые слова: футбол, возраст, спортивный травматизм, профилактика, 

уровень спортивных травм. 
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Возрастные группы считаются ос-

новой футбола. Ни одна команда не мо-

жет развиваться или обеспечивать преем-

ственность, если только ее формирую-

щаяся база не обеспечена сильными иг-

роками, которые в будущем могут соста-

вить ядро основной команды. Высокий 

уровень риска травм возникает из-за по-

стоянных контактов между игроками [1] 

и внутренних или внешних факторов, 

влияющих на возникновение травм. Та-

ким образом, все это в совокупности не-

сет для молодых людей риск получения травмы. В связи с этим возникает 

необходимость профилактики спортивных травм у молодых игроков, 

последствия которых могут негативно повлиять на команду и ее членов, 

привести к проигрышу игры или турнира, к большим экономическим 

потерям.  

 

SPORTS INJURIES IN FOOTBALL 

ACCORDING TO THE AGE 

 

Al-Jaberi A.S., postgraduate student, ameer 

hattab@mail.ru, Russia, Yekaterinburg, Ural 
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President of Russia B.N. Yeltsin, 

Rapoport L.A., doctor of pedagogical sci-

ences, professor, rla66@mail.ru, Russia, 

Yekaterinburg, Ural Federal University named 
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The prevalence of sports injuries is analyzed 

depending on the age of young football play-

ers in order to identify the highest indicator 

and prevent it in a certain period. The indica-

tors of the frequency and percentage of sports 

injuries in football of each age are presented. 

It was revealed that the highest level of sports 

injuries occurred in players aged 17 years, the 

lowest level of injuries was in 14-year-old 

players. 

 

Key words: football, age, sports injuries, pre-

vention, level of sports injuries. 
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Несмотря на все меры, предпринимаемые профессиональными клу-

бами для предотвращения травм и скорейшего возвращения своих игроков 

на поле, уровень травматизма в футболе остается высоким [2]. Футбол в 

подростковом возрасте ведется на высоком импульсивном уровне с доста-

точно большими затратами энергии, дефектами координации движений, 

низким уровнем концентрации внимания, эмоциональной неустойчиво-

стью, а также многими другими факторами, характеризующими юноше-

ский этап [3], вызывающими высокий травматизм среди игроков [4]. 

Этот фактор, связанный со снижением координации движений у 

подростков 14–17 лет, объясняет более высокую частоту травм нижних 

конечностей [5]. Защита юных игроков является одним из важных факто-

ров выбора эффективных средств, обеспечивающих рост спортивных 

результатов. Психологическое давление на перспективных молодых фут-

болистов, возрастание физической нагрузки приводят к травмам. Несмотря 

на то, что результаты исследований различаются, просматривается связь 

получения травм в футболе с возрастом игрока [6]. Многие исследования 

подтвердили влияние возраста на особенности травм, во многом это свя-

зано с тем, что более молодые спортсмены проявляют более агрессивное 

поведение во время занятий спортом. Более того, показатели травматизма 

и характер травм различаются в зависимости от возраста игроков, а также 

их участия в тренировках и соревнованиях [7]. Травмы у игроков до 12 лет 

составляют от 1,0 до 1,6 случая на 1000 часов, а уровень инфицирования в 

14–17 лет колеблется от 2,6 до 15,3 случая на 1000 часов [8]. 

Современный футбол сегодня зависит от качества подготовки игро-

ков [9], поэтому решением всегда будет являться ориентация на возрас-

тные группы. Связано это с тем, что у футбола нет будущего без перспек-

тивных молодых игроков, а без профилактики травм нельзя получить 

высококвалифицированных игроков команды. В связи с увеличением 

травматизма в юношеском футболе является актуальным исследование 

распространенности спортивного травматизма в зависимости от возраста 

футболистов. Исследование частоты и характера травм необходимо для 

обеспечения здоровья и безопасности юных футболистов, а также для раз-

работки основанных на фактических данных профилактических рекомен-

даций [10]. 

Цель исследования – выявить наиболее высокий показатель спор-

тивного травматизма среди юных футболистов 14–17 лет. 

Задачи исследования: 

1) провести анализ научной и методической литературы, Интернет-

ресурсов, нормативных документов по изучаемой проблеме; 

2) провести контент-анализ травматизма в футболе; 

3) оценить травматизм у юных футболистов 14–17 лет. 

 



Спорт [Sport] 
 

60 

Методика и организация исследования. Было проведено анкетное 
исследование, в котором приняли участие 24 юных футболиста Уральской 
футбольной академии (Екатеринбург, Россия). Возраст участников состав-
лял 14–17 лет, они регулярно тренировались в течение 12 месяцев. Для ка-
ждого возраста (14, 15, 16 и 17 лет) была сформирована группа из 6 юных 
игроков, из них 2 защитника, 2 полузащитника и 2 нападающих (вратари 
были исключены из выборки). Юные игроки были включены в основной 
состав команды, согласились ответить на вопросы анкеты после получения 
устных и письменных объяснений экспериментальных процедур и прото-
кола, одобренных научным руководителем, администратором группы и 
тренерами. 

В соответствии со схемой исследования игроки были разделены на 
четыре группы, исходя из их возраста и игрового амплуа. Были отобраны 
по два игрока по каждому возрасту: защитники (два игрока – 14-летних, 
два – 15-летних, два – 16-летних и два – 17-летних), полузащитники (два 
игрока – 14-летних, два – 15-летних, два – 16-летних и два – 17-летних), 
нападающие (два игрока – 14-летних, два – 15-летних, два – 16-летних и 
два – 17-летних). Всем участникам были даны анкеты, которые включали 
вопросы для записи личной информации и о спортивных травмах (харак-
тере, типе, тяжести и частоте травмы). Для получения ретроспективной 
информации о спортивных травмах был проведен кейс-опрос. Данные 
собирались индивидуально с помощью опросника, проведенного одним 
экспертом. Опрос касался личных данных респондента, таких как возраст, 
рост, масса тела, спортивный стаж. Спортивные травмы различали по 
характеру, типу, анатомической локализации поражения, механизму, час-
тоте, времени и периоду травмы, а также ее тяжести и рецидиву. Кроме 
того, в этом исследовании спортивная травма рассматривалась как любая 
физическая жалоба, возникающая в результате тренировки и/или соревно-
вания, которая ограничивала участие человека в течение, как минимум, 
одного дня, независимо от потребности в медицинской помощи. Тяжесть 
травмы оценивалась в зависимости от времени, которое игрок провел вне 
занятий спорта, чтобы восстановиться: легкая травма – от 1 до 7 дней, 
средняя – от 8 до 28 дней, тяжелая – более 28 дней или постоянная травма. 

Результаты исследования и их обсуждение. Экспериментальные 
данные исследования представлены в таблице. Видно, что наиболее 
высокая частота травм наблюдается у 17-летних игроков – 19 травм 
(32,22 %). Далее, в соответствии с частотой спортивного травматизма 
следуют: игроки 15-летнего возраста – 16 травм (27,11 %), 16-летнего 
возраста – 13 травм (22,03 %), 14-летнего возраста – 11 травм (18,64 %). 

В юношеском футболе наиболее распространенными травмами 
являются ушибы, повреждения капсульно-связочного аппарата и др. Среди 
травм мышц наиболее распространенными являются травмы задней 
группы мышц бедра (37 %), приводящих мышц (23 %), четырехглавой 
мышцы (19 %) и мышц голени (13 %). 
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Показатели частоты и процентное соотношение спортивных травм 

у игроков в футбол в соответствии с их возрастом (n=24) 

 
Возраст, лет Частота, кол-во травм Соотношение, % 

14 11 18,64 

15 16 27,11 

16 13 22,03 

17 19 32,22 

Всего: 59 100,00 

 

Официальная статистика травматизма юных футболистов не позво-

ляет достаточно полно оценить и описать встречающиеся у них спортив-

ные травмы. Как правило, не учитываются мелкие повреждения, получен-

ные спортсменами во время тренировки без обращения к медицинскому 

работнику. Поэтому необходимо постоянно проводить диспансеризацию 

спортсменов с целью профилактики и лечения заболеваний на ранней ста-

дии. Такая стратегия может привести к повышению спортивных результа-

тов и, по возможности, снижению вероятности получения травмы, в част-

ности, у молодых футболистов. 

На рисунке представлены количественные характеристики спор-

тивного травматизма у юных футболистов в соответствии с их возрастом. 
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Выводы. Результаты данного исследования показали, что самый 

высокий уровень спортивных травм наблюдается у игроков в возрасте 

17 лет. Количество спортивных травм у 15-летних игроков было ниже. 

Еще ниже встречаемость спортивных травм была у 16-летних игроков. 

Самый низкий уровень травматизма имели 14-летние футболисты. В це-

лом, выявленная тенденция свидетельствует об увеличении спортивного 

травматизма у юных футболистов с их возрастом. 
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Смешанные пары – новый и мо-

лодой вид программы в художественной 

гимнастике, который появился в начале 

2017 года по инициативе И.А. Винер-

Усмановой и Всероссийской федерации 

художественной гимнастики. Данный 

вид программы является очень зрелищ-

ным и эффектным, так как объединяет 

женскую и мужскую художественную 

гимнастику [1]. 

В октябре 2019 года состоялось 

очередное заседание членов исполкома 

Всероссийской федерации художественной гимнастики [2], на котором 

состоялось обсуждение планов развития смешенных парных упражнений в 

художественной гимнастике и состояние методического обеспечения дан-

ной дисциплины. Для того чтобы выйти на необходимый уровень испол-
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нительского мастерства, с позиции реализации художественного замысла 

композиции, требуются постоянные целенаправленные и осознанные уси-

лия в ходе тренировочных занятий [3]. 

Сотрудничество между спортсменами смешанной пары осуществ-

ляется как посредством предмета – полный обмен предметами (перебро-

ска), частичный обмен предметами, так и с помощью акробатических под-

держек [4]. Акробатическая поддержка – это совместное движение спорт-

сменов пары, при котором партнер поднимает и удерживает партнершу 

для выполнения различных гимнастических поз и передвижений, при этом 

оба предмета спортсменов должны находиться в движении [5].  

Цель исследования – разработать и научно обосновать классифи-

кацию сотрудничеств с поддержками в смешанных парах художественной 

гимнастики и ранжировать их по сложности выполнения с учетом специ-

фики вида спорта. 

Задачи исследования: 

1) выявить специфику акробатических поддержек в смешанных 

парах художественной гимнастики; 

2) определить классификацию акробатических поддержек в сме-

шанных парах художественной гимнастики с учетом специфики вида 

спорта; 

3) ранжировать сотрудничества с поддержкой по сложности их вы-

полнения для таблиц трудности правил соревнований в смешанных парах 

художественной гимнастики. 

Методика и организация исследования. Характер поставленных 

задач обусловил выбор и использование исключительно общенаучных 

теоретических методов исследования: анализа и синтеза, конкретизации и 

систематизации, абстрагирования, а также теоретического моделирования. 

Результаты исследования и их обсуждение. Акробатические под-

держки в смешанных парах художественной гимнастики являются неотъ-

емлемой частью соревновательных композиций спортсменов, придают 

зрелищность и эффектность и непосредственно отражают суть парных 

выступлений в художественной гимнастике – юноши/мужчины демонст-

рируют силу и надежность, девочки/девушки – легкость, женственность, 

пластичность. Сотрудничества с поддержками играют ключевую роль в 

создании художественного образа смешанной пары художественной гим-

настики [6]. 

Специфика художественной гимнастики определяет существенные 

различия акробатических поддержек в смешанных парах от поддержек 

других родственных гимнастических дисциплин (спортивная акробатика, 

спортивная аэробика, акробатический рок-н-ролл): 
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1 – при выполнении акробатической поддержки минимум одним 

предметом необходимо выполнять базовую работу, второй предмет непо-

средственно участвует в поддержке или выполняет свободное движение – 

статика предмета запрещена; 

2 – гимнастка может быть поднята или перенесена не более чем за 

4 секунды с момента ее поднятия; 

3 – динамические движения может выполнять любой из партнеров; 

4 – партнерша, выполняющая действие в акробатической под-

держке с динамическим вращением, должна выполнить вращение мини-

мум 360 °; 

5 – партнер не может выполнять амплитудный выброс партнерши, 

для выполнения вращательных элементов без контакта с партнером;  

6 – партнерша не может выполнять вращательные элементы в по-

лете, без контакта с партнером (сальтовые вращения); 

7 – партнершу нельзя бросать, тащить в любой фазе подъема; 

8 – построение пирамид запрещено. 

Сотрудничество с поддержкой (CL) может выполняться парой на 

трех уровнях: ниже уровня плеч, но не ниже уровня колена партнера, выше 

уровня плеч партнера, выше уровня плеч партнера на поднятых вверх 

руках. Партнер может выполнять поддержку стоя, сидя или лежа. 

Зафиксированы следующие сходы с акробатической поддержки: 

опуская «верхнюю» гимнастку в акробатический элемент, падение «верх-

ней» гимнастки на руки «нижних» с переходом в следующий элемент, 

сползание (стекание) «верхней» [7].  

Таким образом, была определена классификация сотрудничеств с 

поддержкой в смешанных парах художественной гимнастики с учетом 

специфики вида спорта (табл. 1). 

 

Таблица 1  

Классификация акробатических поддержек в смешанных парах 

художественной гимнастики 

 

Описание 
Графическая 

запись 

Поддержка/поднятие партнера на уровне ниже плеч (но не выше 

уровня колена) стоящего, поднимающего партнера 
СL 

Поддержка/поднятие партнера на уровне ниже плеч (но не выше 

уровня колена) стоящего, поднимающего партнера с динамическим 

элементом вращения поднимающего партнера (нижнего) на 360 ° 
CL  

Поддержка/поднятие партнера на уровне ниже плеч (но не выше 

уровня колена) стоящего, поднимающего партнера с динамическим 

элементом вращения поднятого партнера (верхнего) на 360 ° 
CL  
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Окончание табл. 1 

 
Описание Графическая 

запись 

Поддержка/поднятие партнера на уровне выше плеч стоящего или си-

дящего, поднимающего (нижнего) партнера 
СL 

Поддержка/поднятие партнера на уровне выше плеч стоящего или си-

дящего, поднимающего партнера с динамическим элементом враще-

ния поднимающего (нижнего) партнера на 360 ° 
СL     

Поддержка/поднятие партнера на уровне выше плеч стоящего или си-

дящего, поднимающего партнера с динамическим элементом враще-

ния поднятого партнера (верхнего) на 360 ° 
СL      

Поддержка/поднятие партнера выше уровня плеч на прямые руки 

стоящего, сидящего или находящегося лежа на полу, поднимающего 

партнера 
СL  

Поддержка/поднятие партнера выше уровня плеч на прямые руки 

стоящего или сидящего, поднимающего партнера с динамическим 

элементом вращения поднимающего партнера (нижнего) на 360 ° 
СL  

 

Для выполнения сотрудничества с поддержкой партнерши выше 

уровня плеч партнера на поднятых вверх руках партнеру необходимо 

иметь более развитую мускулатуру, силовые и координационные способ-

ности [8].  

На данный момент в правилах соревнований по смешанным парам 

художественной гимнастики на 2022–2024 гг. компонент сложности 

сотрудничества с поддержкой не оценен по достоинству. В оценке акроба-

тических поддержек по уровням отсутствует разделение между поддерж-

кой выше уровня плеч партнера и выше уровня плеч партнера на поднятых 

вверх руках, стоимость обеих поддержек оценивается всего в 0,2 балла. 

Так же, как и при выполнении динамического вращения во время акроба-

тической поддержки, вращение на 360 ° может выполнять как партнер 

(партнерша в гимнастической позе), так и только партнерша (партнер 

задает вращение / поддерживает / удерживает / является опорой). Надбавка 

за добавление вращения всего 0,1 балла. Однако выполнение динамиче-

ского вращения на 360 ° партнершей во время выполнения сотрудничества 

с поддержкой выше уровня плеч партнера на поднятых вверх руках техни-

чески выполнить намного сложнее, скорее невозможно, чем с вращением 

«нижнего» партнера на 360 °, партнерша в статичной позе. 

На основе разработанной классификации была пересмотрена и ран-

жирована таблица трудности сотрудничеств с поддержкой для правил 

соревнований в смешанных парах художественной гимнастики с учетом 

сложности выполнения поддержек спортсменами (табл. 2). 
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Таблица 2  

Таблица трудности сотрудничеств с поддержкой  

в смешанных парах художественной гимнастики 

 
Ценность, балл 

Разъяснения 
0,1 0,2 0,3 0,4 

СL – – – 

Поддержка/поднятие партнера на уровне ниже 

плеч (но не выше уровня колена) стоящего, под-

нимающего партнера 

– CL  – – 

Поддержка/поднятие партнера на уровне ниже 

плеч (но не выше уровня колена) стоящего под-

нимающего партнера с динамическим элементом 

вращения, поднимающего партнера (нижнего) на 

360 ° 

– СL      – – 

Поддержка/поднятие партнера на уровне выше 

плеч стоящего или сидящего поднимающего 

(нижнего) партнера 

– – CL  – 

Поддержка/поднятие партнера на уровне ниже 

плеч (но не выше уровня колена) стоящего, под-

нимающего партнера с динамическим элементом 

вращения поднятого партнера (верхнего) на 360 ° 

– – СL      – 

Поддержка/поднятие партнера на уровне выше 

плеч стоящего или сидящего, поднимающего 

партнера с динамическим элементом вращения 

поднимающего (нижнего) партнера на 360 ° 

– – 
СL  

– 

Поддержка/поднятие партнера выше уровня плеч 

на прямые руки стоящего, сидящего или нахо-

дящегося лежа на полу, поднимающего партнера 

– – – СL      

Поддержка/поднятие партнера на уровне выше 

плеч стоящего или сидящего, поднимающего 

партнера с динамическим элементом вращения 

поднятого партнера (верхнего) на 360 ° 

– – – 
СL  

Поддержка/поднятие партнера выше уровня плеч 

на прямые руки стоящего или сидящего, подни-

мающего партнера с динамическим элементом 

вращения поднимающего партнера (нижнего) на 

360 ° 

 

Заключение. Подобная специфика вида спорта в совокупности с 

определением сложнокоординационных видов спорта предполагает высо-

кий уровень технического мастерства спортсменов, который необходим 

для успешной соревновательной деятельности смешанных пар художест-

венной гимнастики. Недостаточная степень исследованности и разработки 

показателей, максимально объективно определяющих уровень техниче-

ского мастерства спортсменов, предполагает актуальность дальнейших 

исследований в данном направлении. Данное заключение приводит к не-

обходимости использования четких критериев определения технического 

мастерства.  
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Таким образом, данная классификация акробатических поддержек и 
их описание поможет тренерам в области художественной гимнастики 
более логично и рационально выстраивать обучение поддержкам в сме-
шанных парах и внедрять их в программы своих спортсменов, а судьям – 
по достоинству оценивать сложность выполняемых технических действий 
спортсменов в парах.  
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СТРАТЕГИЯ И ТАКТИКА В КОМПЬЮТЕРНОМ СПОРТЕ 

 

Е.А. Косьмина 

 
Определено место стратегии и тактики в системе спортивной подготовки в 

различных дисциплинах компьютерного спорта. Выявлены типы стратегических 

задач, тактических действий, средств и методов ведения игры, системы игры. На 

основе анализа научных источников предложена система видов тактики в командных 

дисциплинах в компьютерном спорте. Сформулированы основные педагогические 

задачи индивидуальной тактической подготовки. 
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В настоящее время работы, по-

священные стратегии и тактике в компь-

ютерном спорте, являются достаточно 

редкими и носят в основном теоре-

тический характер. В основном авторы 

предпринимают попытки систематизиро-

вать различные типы тактики в конкрет-

ных дисциплинах компьютерного спорта. 

Д.Д Богачев (2020) предложил разделить 

тактику игры в «Valorant» на три типа: 

универсальную (подходит для обеих сто-

рон), стороны защиты, стороны атаки [1]. 

А.С. Талан (2019) разработал алгоритм методики тактико-техниче-

ской подготовки в компьютерном спорте. Интересной представляется идея 

разработки шкалы тактико-технических действий по их степени влияния 

на достижение спортивного результата в зависимости от выбранной стра-

тегии и стадии игры. Автор выделяет косвенные и прямые критерии 

оценки технико-тактических действий. К косвенным относятся: влияние 

неожиданного нападения на соперника и внутриигровая эффективность 

игрока определенного амплуа в «Dota 2»; к прямым: точность стрельбы в 

дисциплинах трехмерного тактического боя. А.С. Талан предлагает оцени-

вать соответствие применяемых технико-тактических действий на разных 

стадиях игры [2]. С.Е. Логиновым (2020) была предложена классификация 
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технико-тактических действий в «Dota 2» по количеству задействованных 

игроков команды: индивидуальные, групповые и командные [3]. 

Среди интересных особенностей стратегии и тактики в компьютер-

ном спорте И.И. Филиппов (2021) выделил их легкое копирование и вос-

произведение [4]. Одним из самых часто используемых методов получения 

тактических знаний в различных дисциплинах компьютерного спорта 

является просмотр видеозаписей профессиональных игроков. M. Shikata 

(2021) в своей работе подробно рассматривает сложности использования 

данного метода при формировании тактических знаний в компьютерном 

спорте и предлагает программу, которая извлекает компоненты тактиче-

ских знаний из видеозаписей, выбранных пользователем, как последова-

тельность действий, применимых в различных ситуациях и оценку их по-

следствий [5]. Подобные работы, связанные с цифровизацией тактической 

подготовки в компьютерном спорте, можно выделить отдельным блоком. 

В.Г. Виноградский (2021), в связи с большим количеством одновременных 

действий в компьютерных играх, предлагает использование специальных 

компьютерных программ для обсуждения глобальных тактик», упрощения 

работы тренера и детализации задач как для каждого игрока, так и для всей 

команды в целом [6]. К.Е. Гетц (2021) предлагает разработать экспертную 

систему поддержки принятия решений в компьютерном спорте на примере 

серии игр FIFA. По мнению автора, «экспертная система позволит начи-

нающим игрокам более эффективно разрабатывать план подготовки к со-

ревнованиям и выбирать стратегии во время соревнований. Экспертная 

система будет моделировать действия спортсменов и просчитывать 

модели, которые могут быть реализованы. Из всех возможных вариантов 

действий будет предлагаться конечный набор (настраиваемый пользовате-

лем параметр) сценариев для успешного выступления на киберспортивных 

соревнованиях» [7]. Похожая экспертная система поддержки принятия 

решений для игры «Rocket League» предложена J. Grotentraast (2021) [8]. 

Проблемная ситуация заключается в том, что данные, приведенные 

в имеющихся немногочисленных научных работах, чаще всего основыва-

ются на одной дисциплине компьютерного спорта или одном жанре, во 

многих работах авторы не проводят четких границ между стратегией и 

тактикой.  

Цель исследования – систематизировать знания в области тактиче-

ской подготовки в компьютерном спорте. 

Задачи исследования: 

1) определить место стратегии и тактики в модели интегральной 

подготовки в компьютерном спорте; 

2) выявить основные типы тактики в командных дисциплинах ком-

пьютерного спорта; 
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3) сформулировать основные задачи индивидуальной тактической 

подготовки. 

Методика и организация исследования. Основной метод иссле-

дования – теоретический анализ современных научных источников в об-

ласти компьютерного спорта. Анализу подверглись 16 научных источни-

ков на русском и 25 на английском языке. 

Результаты исследования и их обсуждение. Стратегия – это дол-

госрочный план достижения конкретной цели [9]. Она строится на основе 

учета максимального количества известных вариантов ведения соревнова-

тельной борьбы, средств и методов подготовки и является более широким 

понятием, по сравнению с понятием «тактика». Тактику, как правило, рас-

сматривают частью стратегии, это комплекс способов ведения борьбы, 

которая характеризуется способностью спортсмена обрабатывать инфор-

мацию, антиципировать вероятные исходы игровых ситуаций, генериро-

вать возможные варианты ответных действий и выбирать из них наиболее 

эффективные, на основе оперативной оценки ситуации. 

Стратегические задачи делятся на три уровня: первый (генеральные 

задачи): примером такой задачи может служить определение основных 

направлений развития компьютерного спорта на ближайшие 5 лет; второй 

(подготовительные задачи): например, планирование тренировочного про-

цесса киберспортивной команды; третий (оперативные задачи): поступают 

непосредственно по ходу тренировочной или соревновательной деятельно-

сти. Таким образом, стратегия является определяющей на основе предло-

женных направлений и целей многолетней подготовки киберспортивной 

команды или отдельного игрока. 

На рис. 1 представлены базовые блоки модели интегральной подго-

товки в компьютерном спорте, позволяющие графически продемонстриро-

вать место стратегии и тактики в структуре тренировочного процесса 

киберспортсменов. 

В основе данной модели лежат виды подготовки, такие как: техни-

ческая, психологическая, физическая, интеллектуальная. При равном 

уровне подготовленности двух соревнующихся спортсменов или команд 

по этим четырем видам подготовленности следующим определяющим 

фактором является техническое мастерство каждого отдельного игрока в 

командных дисциплинах. В индивидуальных дисциплинах «в игру всту-

пает» стратегия и тактика. В командных же дисциплинах следует отдельно 

выделить индивидуальное тактическое мастерство каждого спортсмена, 

групповые тактические действия и общекомандные. 
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Рис. 1. Базовые блоки модели интегральной подготовки 

в компьютерном спорте 

 

Тактическая борьба в киберспортивных дисциплинах определяется 

особенностями конкретной дисциплины и может происходить поочередно 

(пример, Hearthstone) или одновременно (пример, Dota 2). При поочеред-

ной последовательности ходов каждый ход рассматривается как отдельный 

«тактический ход» для решения оперативной тактической задачи в виде 

расположения определенных юнитов (карт) на столе или в руке. Каждая 

тактическая задача соподчинена основной тактической задаче на матч и, 

как правило, зависит от уровня игры противника и соревновательной 

обстановки матча. Предлагаем первую часть киберспортивного матча раз-

делять на две стадии: а) борьба в неопределенных позициях; б) борьба в 

определенных позициях. Вторую часть киберспортивного матча можно 

условно назвать «завершением игры». Чаще всего наиболее сложной явля-

ется первая стадия первой части киберспортивного матча, именно здесь 

команды и игроки стараются максимально реализовать подготовленные 

тактические приемы. 

Все технические приемы в цифровой среде [10] в нападении и за-

щите относятся к средствам ведения игры. 

К методам ведения игры относят такие понятия, как «стиль» (агрес-

сивный, комбинированный, пассивный), «темп» (быстрый, средний, мед-
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ленный) и «ритм» (рациональный, нерациональный, стабильный, вариа-

тивный). Тактическая система игры – это организованный способ ведения 

борьбы с распределением функций между игроками одной команды в за-

щите и нападении (рис. 2) в различных фазах игры, в соответствии с игро-

вым амплуа. 

Рис. 2. Виды тактики в командных дисциплинах  

в компьютерном спорте 
 
Предложенная схема видов тактик в командных дисциплинах ком-

пьютерного спорта (рис. 2) является универсальной для большинства 
командных видов спорта. При тактической подготовке в компьютерном 
спорте особое внимание, на наш взгляд, следует уделять индивидуальной 
тактике, которая обусловливается выбором тех или иных технических 
приемов в соответствии с текущей ситуацией, групповой тактике, решаю-
щей локальную задачу двумя и более игроками одновременно, и команд-
ной тактике, управляющей игрой в целом. Эффективное соотношение каж-
дого типа тактической подготовки в системе многолетней подготовки 
киберспортсменов в настоящее время не определено, однако уже сейчас 
можно выделить наиболее важные универсальные. 

Выводы: 1. Тактическая подготовка в компьютерном спорте, как и 
в классических видах спорта, тесно связана со всеми типами подготовок.  
Однако следует учитывать, какова бы не была стратегия, разработанная 
еще до начала матча, высокая степень неопределенности в начале игры 
способна во многом ее нарушить и здесь ключевым окажется именно уро-
вень тактической подготовленности игрока, группы или в целом команды. 

2. Выявлены основные типы тактики в командных дисциплинах 
компьютерного спорта, в соответствии с общепринятой теорией спортив-
ной тренировки. 
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3. Сформулированы основные педагогические задачи индивидуаль-
ной тактической подготовки: 

а) обучить целесообразному выбору технических приемов в соот-
ветствии с текущей игровой обстановкой; 

б) развить антиципацию, оперативное мышление, творческие спо-
собности, пространственное мышление; 

в) обучить взаимодействию с товарищами по команде в рамках 
решения определенных тактических задач; 

г) сформировать способность быстро переключаться с одной такти-
ческой системы игры на другую в зависимости от игровой ситуации. 
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Реализация принципа индивидуа-

лизации и углубленной специализации в 

теории и методике спортивной подго-

товки на этапе высшего спортивного 

мастерства проявляется в поиске трени-

ровочных средств, в наибольшей степени 

адекватных для данного спортсмена и 

ведущих к росту его спортивного мастер-

ства. Однако чем выше мастерство 

спортсмена, тем больше усилий прихо-

дится прикладывать для роста его уровня 

специальной подготовленности. Каче-

ство управления тренировочном процес-

сом на этом этапе приобретает важней-

шее значение, а эффективная обратная 

связь, выраженная в ежедневном текущем контроле подготовленности 

спортсмена, является необходимой составляющей управления [1, 4, 5, 7]. 

Эффективный комплексный контроль технической подготовленно-

сти спортсменов, совершенствующихся в технически сложном виде «пры-

жок с шестом», должен базироваться на современных высокоточных инст-

рументальных методиках биомеханического контроля, позволяющих в 

простой и доступной для тренера и спортсмена форме давать информацию 
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о текущей подготовленности прыгуна [2, 6, 8]. В последнее время россий-

ские легкоатлетические центры были оснащены современными средствами 

биомеханического контроля, позволяющие оперативно, непосредственно 

после попытки, получать информацию о технических характеристиках 

двигательных действий спортсмена [3]. 

Цель исследования состоит в разработке технологии управления 

технической подготовкой прыгуний с шестом на основе использования 

инновационных средств контроля технического мастерства. 

Задачи исследования: 

1) разработать методику текущего контроля технической подготов-

ленности прыгуний с шестом с использованием электронно-лучевой сис-

темы биомеханического контроля; 

2) экспериментально обосновать технологию управления техниче-

ской подготовкой прыгуний с шестом на основе разработанной методики 

текущего контроля технической подготовленности спортсменок. 

Методика и организация исследования. Методика исследования 

включала использование следующих средств биомеханического контроля: 

измерительная электронно-лучевая система «OptoJumpNext» и видео-

съемка с видеоанализом.  

Технология включает комплекс организационных и научно-методи-

ческих мероприятий, целью которых является формирование индивиду-

альных рекомендаций по коррекции технической подготовки спортсменки:  

– организационных: расстановка оборудования, измерение антро-

пометрических показателей и опрос спортсменки, предоставление опера-

тивной информации с дисплея компьютера после попытки и отставленной 

информации после расчета параметров с помощью программы видеоана-

лиза; 

– научно-методических: статистическая обработка показателей 

прыжковых попыток, разработка модельных характеристик технической 

подготовленности и целевых корректирующих тренировочных программ, 

формирование заключений и индивидуальных рекомендаций по совершен-

ствованию технической подготовленности спортсменки. 

В исследовании, которое проводилось в подготовительном периоде 

спортивного сезона 2020 г., приняла участие высококвалифицированная 

прыгунья с шестом (квалификация МСМК). 

На первом этапе исследований в условиях тренировочного процесса 

с использованием измерительной системы «OptoJumpNext» и видеоанализа 

разрабатывалась методика текущего контроля технической подготовлен-

ности в прыжке с шестом у женщин. Спортсменка высокой квалификации 

на трех технических тренировках в ее основной части выполнила 84 по-

пытки прыжка с шестом с большого разбега (14 беговых шагов). Первая 
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тренировка – 26 попыток, вторая и третья – 27 и 31 попыток соответст-

венно. Результаты контроля кинематических параметров попытки прыжка 

с шестом представляются на мониторе компьютера измерительной сис-

темы «OptoJumpNext» непосредственно после попытки спортсменки. Это 

позволяет на основе полученной цифровой и наглядной (диаграммы, гра-

фики) информации о технических показателях в оперативном режиме 

скорректировать технику спортсменки. Показатели текущего контроля 

делятся на две группы: оперативные и отставленной информации о техни-

ческой подготовленности.  

Показатели оперативного контроля. Особенностью оперативного 

контроля является получение показателей технической подготовленности 

прыгуний непосредственно после попытки, представленные на мониторе 

компьютера системы в цифровом и наглядном видах с помощью диаграмм. 

Оперативная информация о кинематических параметрах прыжка позволяет 

спортсменке и тренеру непосредственно после попытки скорректировать 

технику прыгуньи. Коррекция осуществляется с помощью методических 

указаний тренера, имитационных упражнений, сформированных после 

выполнения очередных попыток прыжка с шестом. 

Показатели оперативного контроля и единицы измерения показате-

лей технической подготовленности квалифицированных прыгунов на ос-

нове использования электронно-лучевой измерительной системы пред-

ставлены в табл. 1.  

 

Таблица 1 

Параметры оперативного контроля в прыжках с шестом  

в технической тренировке, полученные с использованием 

«OptoJumpNext» 

 
№ 

п/п 
Показатели Обозначение 

1 Тренировочный результат (высота планки), м Rтр 

2 Марка (жесткость) шеста, у.е. Мш 

3 Высота хвата на шесте, м H 

4 Средняя скорость на 4–5 беговых шагах разбега, м/с V4–5 

5 Средняя скорость на 2–3 беговых шагах разбега, м/с V2–3 

6 Прирост скорости на последнем участке разбега, м/с ∆V 

7 Место отталкивания, м L 

8 Время отталкивания, мс Tот 

9 Количество шагов в разбеге, ш N 

10 Темп 3-го шага от отталкивания, ш/с Т3 

11 Темп п/последнего шага, ш/с Т2 

12 Темп последнего шага, ш/с Тп 
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Отставленные контрольные показатели. Большее количество пока-
зателей технической подготовленности представляется для анализа кон-
троля после тренировки и включает расчетные показатели. Отставленные 
показатели (14 параметров, табл. 2) – это преимущественно кинематиче-
ские параметры прыжка, получаемые с помощью программы видеоана-
лиза, а также некоторые расчетные показатели (коэффициенты техниче-
ской подготовленности). Вместе с показателями оперативного контроля 
(12 параметров, табл. 1) отставленные показатели составили итоговую ме-
тодику текущего контроля (всего 26 показателей технической подготов-
ленности прыгуний с шестом). 

 

Таблица 2 

Показатели отставленной информации текущего контроля 

технической подготовленности прыгуний с шестом  

 
№ 
п/п 

Показатели Обозначение 

1 Средняя темповая активность, ш/с Тср 

2 Коэффициент мобилизации темпа беговых шагов, о.е. Кмоб 

3 Превышение результата над высотой хвата, м H 

4 Коэффициент реализации скорости разбега, о.е. Кр 

5 Индекс техничности, о.е. ИТ 

6 Время опорно-полетной фазы прыжка, мс Tобщ 

7 Время виса, мс Tв 

8 Время группировки, мс Tг 

9 Время протяжки, мс Tпр 

10 Время поворота, мс Tпв 

11 Время виса, % Tв (%) 

12 Время группировки, % Tг (%) 

13 Время протяжки, % Tпр (%) 

14 Время поворота, % Tпв (%) 

 
Показатели методики составляют интегральную информационную 

основу технической подготовленности спортсменки, позволяющую углуб-
ленно ее проанализировать, сформировать специальную подготовку на 
следующую техническую тренировку или этап подготовки. 

Результаты исследования и их обсуждение. На основе использо-
вания разработанной методики текущего контроля технической подготов-
ленности в прыжках с шестом с применением электронно-оптической из-
мерительной системы и видеоанализа разработана технология управления 
специальной подготовкой прыгуний с шестом. Управление тренировочным 
процессом основывается на контроле кинематических и расчетных показа-
телей прыжка с шестом с использованием «OptoJumpNext» и видеоанализа 
и коррекции технической подготовки спортсменок с применением разра-
ботанных целевых тренировочных программ.  
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Последовательность операций технологии. 

Этап 1. В ходе тренировок из общего числа тренировочных попы-

ток, выполняемых с большого или полного разбега (14–18 беговых шагов), 

для статистического анализа выбираются кинематические и расчетные 

параметры наиболее удачных и наименее удачных попыток спортсменки 

(общее число отобранных попыток от 30 до 60 попыток).  

Этап 2. Определяются среднестатистические показатели (среднее и 

стандартное отклонения) каждого параметра прыжка с шестом (табл. 1, 2) 

в наиболее и наименее удачных попытках спортсменки. С помощью t-кри-

терия Стьюдента проводится сравнительный анализ на достоверность раз-

личий кинематических и расчетных показателей в наиболее и наименее 

удачных попытках спортсменки. Выделяются показатели прыжка, имею-

щие достоверные отличия в удачных и неудачных попытках спортсменки. 

В зависимости от уровня достоверности различий (р<0,05;<0,01;<0,001) 

проводится распределение параметров по степени важности для индивиду-

альной результативности спортсменки в соревновательном упражнении. 

Наиболее важные показатели, обеспечивающие результативность прыгу-

ньи, имеют уровень р<0,001, затем уровень р<0,01 и далее р<0,05. Резуль-

татом этого этапа является определенная иерархия кинематических и рас-

четных показателей, распределенных по степени важности для результа-

тивности спортсменки в прыжке с шестом. 

Этап 3. Данный этап технологии заключается в формировании ин-

дивидуальных рекомендаций спортсменке по коррекции технической под-

готовки, предлагаемых тренировочных программ, направленных на совер-

шенствование выделенных на втором этапе параметров прыжка. Для этого 

используются разработанные целевые корректирующие тренировочные 

программы, направленные на совершенствование выделенных параметров 

прыжка, определяющих индивидуальную результативность спортсменки 

(всего 6 целевых тренировочных программ). 

Этап 4. Заключительный этап технологии состоит в реализации в 

подготовке спортсменки предложенной тренировочной программы. Обяза-

тельным условием реализации программы является наличие инструмен-

тального текущего контроля технической подготовленности в ходе трени-

ровки с использованием электронно-лучевой системы «OptoJumpNext» и 

видеоанализа. Показатели контроля сравниваются с запланированными 

показателями, что позволяет оперативно скорректировать процесс подго-

товки, используя разработанные корректирующие программы.  

Технология управления тренировочным процессом представлена на 

примере подготовки прыгуньи с шестом О. М-й (квалификация МСМК).  

На трех тренировках проводился анализ технической подготовлен-

ности прыгуньи с использованием оборудования. Из общего числа трени-

ровочных попыток спортсменки (n=84) на трех технических тренировках, 

выполненных с большого разбега, отобраны для анализа 30 наиболее 
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удачных и 30 наименее удачных попыток спортсменки. С помощью t-кри-

терия Стьюдента проведен сравнительный анализ на достоверность разли-

чий кинематических и расчетных показателей в наиболее и наименее удач-

ных попытках спортсменки. Выделены показатели прыжка, имеющие дос-

товерные отличия в удачных и неудачных попытках спортсменки (табл. 3).  

 

Таблица 3 

Сравнение среднегрупповых показателей наиболее и наименее 

удачных попыток прыгуньи с шестом (О. М-й, МСМК)  

 

№ 

п/п 
Показатели 

Наиболее 

удачные 

попытки 

(n=30) 

Наименее 

удачные 

попытки 

(n=30) 

Р 

1 Преодоленная высота в прыжке с шестом, м 4,41±0,09 4,17±0,08 <0,01 

2 Жесткость шеста, о.е. 19,6±0,4 20,9±0,2 <0,01 

3 Высота хвата на шесте, м 4,11±0,03 4,02±0,02 <0,001 

4 Средняя скорость на 4–5 беговых шагов, м/с 7,40±0,05 7,38±0,06 >0,05 

5 Средняя скорость на 2–3 беговых шагов, м/с 7,73±0,05 7,59±0,04 <0,05 

6 Прирост скорости на последнем участке, м/с 0,33±0,06 0,21±0,07 <0,05 

7 Время отталкивания, мс 120±7 123±6 >0,05 

8 Место отталкивания, м 3,48±0,06 3,32±0,04 <0,05 

9 Количество шагов разбега, ш 14 14 >0,05 

10 Темп 3-го шага от отталкивания, ш/с 4,10±0,06 4,08±0,09 >0,05 

11 Темп п/последнего шага, ш/с 4,12±0,05 3,96±0,08 <0,05 

12 Темп последнего шага, ш/с 4,51±0,14 4,13±0,09 <0,01 

13 Средняя темповая активность, ш/с 4,24±0,19 4,05±0,07 <0,05 

14 Коэф. мобилизации темпа беговых шагов, о.е. 1,10±0,03 1,01±0,05 <0,05 

15 Превышение результ. над хватом на шесте (h), м 0,30±0,04 0,15±0,05 <0,001 

16 Коэф. реализации скорости разбега (Кр), о.е. 0,57±0,01 0,55±0,01 <0,05 

17 Индекс техничности (ИТ), о.е. 2,29±0,07 2,09±0,08 <0,01 

18 Общее время опорно-полетных фаз, мс 1560±17 1640±24 <0,05 

19 Время виса, мс 260±15 280±11 >0,05 

20 Время группировки, мс 440±18 450±21 >0,05 

21 Время протяжки, мс 290±15 310±15 >0,05 

22 Время поворота, мс 570±21 600±24 >0,05 

23 Время виса, % от времени опорно-полет. фаз 16,9±0,2 17,1±0,2 >0,05 

24 Время группировки, % от времени оп.-полет. фаз 28,2±0,4 27,6±0,2 >0,05 

25 Время протяжки, % от времени оп.-полет. фаз 18,7±0,3 19,2±0,3 >0,05 

26 Время поворота, % от времени оп.-полет. фаз 36,2±0,4 36,1±0,3 >0,05 

 

Проведенное сравнение параметров технической подготовленности 

прыгуньи (О. М-й, МСМК) в наименее и наиболее удачных тренировочных 

попытках показало достоверные отличия по 13 техническим показателям 

прыжка и параметрам снаряда. 
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Выделены основные параметры тренировочных попыток спорт-

сменки, определяющие индивидуальную результативность в прыжке с 

шестом (см. табл. 3): 

– жесткость шеста (р<0,01); 

– высота хвата (р<0,001); 

– место отталкивания (р<0,05); 

– средняя скорость на 2–3 беговых шагах от отталкивания – по-

следний участок разбега (р<0,05); 

– прирост скорости на последнем участке разбега (р<0,05); 

– темп предпоследнего шага разбега (р<0,05); 

– темп последнего шага разбега (р<0,01); 

– средняя темповая активность трех последних беговых шагов раз-

бега (р<0,05); 

– коэффициент мобилизации темпа беговых шагов (р<0,05); 

– превышение результата над хватом на шесте (р<0,001); 

– коэффициент реализации скорости разбега (р<0,05); 

– индекс техничности (р<0,01); 

– общее время опорно-полетных фаз (р<0,05). 

При этом средний результат наиболее удачных попыток спорт-

сменки выше на 24 см, чем в наименее удачных попытках технической 

тренировки. Рост большинства показателей технической подготовленности 

спортсменки, ведущий к росту результативности тренировочных попыток, 

связан преимущественно с эффективностью выполнения заключительной 

части разбега и опорно-полетных фаз на шесте. При этом спортсменка 

выбирает более жесткий шест, имея при этом более высокий хват на шесте 

(выше на 2,2 %), достоверно более высокие показатели скорости (на 1,8 %) 

и темпа предпоследнего (на 4,0 %) и особенно последнего (на 9,2 %) 

беговых шагов на заключительном участке разбега. Короче по времени 

становится опорно-полетная фаза на шесте (на 5,2 %), при этом процент-

ное соотношение «виса», «группировки», «протяжки» и «поворота» оста-

ется без изменений. Рост результативности спортсменки отражается на по-

казателях индекса техничности (на 9,6 %), коэффициента реализации ско-

рости разбега (на 3,6 %), параметре превышения результата над хватом на 

шесте (на 15 см), которые в удачных попытках прыгуньи достоверно выше. 

На следующем этапе организации целевых корректирующих трени-

ровочных программ, направленных на совершенствование выделенных 

13 показателей, составляется рациональная индивидуальная корректи-

рующая программа совершенствования технического мастерства спорт-

сменки. 

В частности, для совершенствования выделенных показателей пры-

гунье рекомендовано в специальной подготовке использование целевых 

тренировок, направленных на совершенствование спринтерской подготов-
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ленности и технической подготовленности в заключительной фазе разбега, 

а также целевой тренировки, направленной на совершенствование опорно-

полетных фаз прыжка (табл. 4). 

 

Таблица 4 

Примеры двух целевых тренировок для совершенствования  

разбега, предложенных спортсменке 

 
Корректирующее тренировочное занятие 

специальной физической подготовки, 

направленное на совершенствование 

спринтерской подготовленности 

Корректирующее тренировочное занятие 

технической подготовки, направленное на 

совершенствование заключительной части 

разбега 

Количество тренировок в недельном микроцикле 

2 1 

Количество тренировок в мезоцикле 

6–9 3–4 

I. Подготовительная часть 

Бег в медленном темпе 1,5–2 км. 

Общеразвивающие упражнения – 20 мин. 

Специальные беговые упражнения 8×40 м. 

Ускорения 2×80 м с включением быстрого 

бега на 10–15 м 

Бег в медленном темпе 1,5–2 км. 

Общеразвивающие упражнения – 20 мин. 

Специальные беговые упражнения 8×40 м. 

Ускорения 2×80 м с включением быстрого 

бега на 10–15 м 

II. Основная часть 

Упражнения на повышение частоты дви-

жений (на месте, с небольшим продвиже-

нием, с максимальной частотой) – 6×10 с. 

Бег с хода 5×20 м (98–100 %МАХ). 

Спринтерский бег 4×60 м с высокого 

старта (98–100 %МАХ). 

Спринтерский бег 4×30 м с высокого 

старта (следить за всеми фазами бега с 

помощью компьютера). 

Метание ядра (7,26 кг) из различных ис-

ходных положений – 20 раз: 

– снизу-вперед – 10 раз; 

– снизу-назад – 10 раз 

Имитация выноса шеста 3×20 м. 

Бег с шестом через отметки 6×30 м (85–

95 %МАХ, следить за несением шеста, 

вынос в обозначенном месте). 

Бег с шестом в ритме разбега с обозначе-

нием места выноса шеста – 10 раз (90–

100 %МАХ, активно набежать в конце, 

вынос в месте, обозначенном отметками) 

III. Заключительная часть 

Бег в медленном темпе – 1 км. 

Упражнения на гибкость – 10 мин 

Бег в медленном темпе – 1 км. 

Упражнения на гибкость – 10 мин 

 

Заключение. Разработана методика текущего контроля техниче-

ской подготовленности прыгуний с шестом с использованием электронно-

лучевой системы биомеханического контроля и видеоанализа. Методика 

включает показатели оперативной оценки (получаемые сразу после по-

пытки спортсменки) и показатели отставленного контроля (получаемые 

после тренировки). В результате спортсмен и тренер получают информа-
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цию о 26 показателях технической подготовленности спортсменки попы-

ток технической тренировки. 

Разработана и апробирована технология управления тренировоч-

ным процессом на основе методики текущего контроля технической под-

готовленности прыгуний с шестом с использованием электронно-лучевой 

системы биомеханического контроля и видеоанализа. Основой управления 

технической подготовкой в эксперименте являлся сравнительный анализ 

показателей технической подготовленности в наиболее и наименее удач-

ных попытках спортсменки. Разработанные целевые корректирующие тре-

нировочные программы позволяли на практике осуществлять коррекцию 

тренировочного процесса в направлении роста показателей преимущест-

венно определяющих индивидуальную результативность прыгуньи в 

прыжке с шестом.  
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ОСОБЕННОСТИ ТРЕНИРОВОЧНОГО РЕЖИМА  

СПОРТСМЕНА-ГИРЕВИКА 

 

Е.А. Пронин 
 

Рассмотрены особенности тренировочного режима спортсменов-гиревиков и 

факторы, определяющие спортивный результат в гиревом спорте. Установлено, что 

тренировочный режим зависит от производственных условий, физического состояния 

и особенностей спортсменов-гиревиков. Даны рекомендации спортсменам, занимаю-

щимся гиревым спортом по установлению тренировочного режима, который соот-

ветствует их индивидуальным особенностям.  
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На сегодняшний день достаточно 

много проведено научных исследований 

в области спорта, создана масштабная 

научная база, обеспечивающая спорт 

высших достижений знаниями, необхо-

димыми для разработки эффективных 

методик проведения тренировок и подго-

товки к соревнованиям. В настоящее 

время нет ни одной спортивной дисцип-

лины, которая не стала бы предметом научных исследований. Это касается 

и такого вида спорта, как гиревой спорт. За последние десятилетия его по-

пулярность в мире достигла больших высот, а вместе с тем и уровень про-

фессионализма спортсменов. 

Гиревой спорт является циклическим силовым видом спорта, в ос-

нове которого лежит подъем гирь максимально возможное число раз за 

отведенный промежуток времени в положении стоя. Данный вид спорта 

один из самых популярных видов спорта в нашей стране и мире. Образу-

ются все большее число федераций, добавляются новые дисциплины. Вме-

сте с тем растет и уровень мастерства спортсменов. К спортсменам-гире-

викам предъявляются все большие требования в технической и физической 

подготовленности. 
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The features of the training regime of kettle-

bell athletes and the factors determining the 

sports result in kettlebell lifting are consi-

dered. It is established that the training regime 

depends on the production conditions, physi-

cal condition and characteristics of athletes-

kettlebell lifting. Recommendations are given 

to athletes engaged in kettlebell lifting to es-

tablish a training regime that corresponds to 

their individual characteristics. 
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Соревнование – важное и ответственное событие в спортивной дея-
тельности спортсмена. Для успешного выступления на соревнованиях, 
необходима хорошая спортивная подготовка, срок которой зависит от пра-
вильно выбранного тренировочного режима. 

Физическое совершенствование организма и достижение высоких 
спортивных результатов зависят в большой мере от правильного режима 
спортивной деятельности, соблюдения личной гигиены и режима дня, 
использования утренней гимнастики и естественных факторов природы, 
соблюдения мер по предупреждению травматизма в процессе учебно-тре-
нировочных занятий. 

Целью исследования является выявление оптимального трениро-
вочного режима для спортсменов-гиревиков с учетом производственных 
условий, физического состояния и их особенностей. 

Задачи исследования: 
– рассмотреть особенности тренировочного режима спортсменов-

гиревиков и факторы, определяющие спортивный результат в гиревом 
спорте; 

– выработать рекомендации спортсменам, занимающимся гиревым 
спортом, по установлению тренировочного режима, который соответствует 
их индивидуальным особенностям. 

Организация и методы исследования. В ходе анализа научно-
методической литературы отечественных и зарубежных авторов по гире-
вому спорту и при опросе респондентов (тренеров) были  рассмотрены 
значения отдельных факторов для спортсмена, в том числе и тренировоч-
ный режим. 

В жизни человека установление правильного режима спортивной 
деятельности, питания и отдыха имеет большое положительное значение 
для здоровья и достижения высоких спортивных результатов. 

Когда спортивная деятельность спортсмена протекает в одно и то 
же время, в организме вырабатывается привычка мобилизоваться к пред-
стоящей спортивной тренировке [1]. Также надо учитывать индивиду-
ально-типологический подход к проведению тренировочного процесса со 
спортсменами-гиревиками и их самототип. Результаты исследований ряда 
авторов определили взаимосвязь соматотипических особенностей консти-
туциональных показателей спортсменами и их возможностей достижения 
высоких результатов спортивной деятельности. 

Это подчеркивает целесообразность применения индивидуально-
типологического подхода к проведению тренировочного процесса со 
спортсменами по гиревому спорту с учетом их соматотипов и конститу-
циональных особенностей. 

Результаты исследований ряда авторов подтверждают высокую эф-

фективность применения индивидуально-типологического подхода к про-

ведению тренировочного процесса спортсменов-гиревиков, основанного на 
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интеграции показателей размера тела, длины конечностей, аэробных воз-

можностей. Установлено, что применение дифференцирования средств с 

учетом типа телосложения и анатомо-физиологических показателей спорт-

сменами по гиревому спорту способствует развитию силовой выносливо-

сти у спортсменов. Индивидуально-типологический подход к силовой под-

готовке спортсменов по гиревому спорту следует рассматривать как инди-

видуальную организацию тренировки в соответствии с антропометриче-

скими данными гиревиков.  

Индивидуальная организация тренировки в соответствии с антро-

пометрическими данными гиревиков должна учитывать соматические при-

знаки. Тип телосложения спортсменов рассматривался в виде главного 

признака в ходе тренировочного процесса [2]. 

Установлено, что в спортивном зале при выходе спортсмена на по-

мост, несмотря на то, что он еще не приступал к выполнению упражнений 

(классическое двоеборье, толчок по длинному циклу, армейский гиревой 

рывок), показатели состояния его организма такие же, как в процессе тре-

нировки. Между тем в день отдыха такие показатели отсутствуют. Это 

объясняется настройкой организма на привычный отдых после недельного 

цикла тренировки спортсмена-гиревика [3]. 

Результаты исследования и их обсуждение. Сказанное свидетель-

ствует о том, что тренировочные занятия также должны проводиться в оп-

ределенное время и в строгом чередовании с днями отдыха. 

Учитывая положительное значение тренировочного режима, многие 

ведущие спортсмены-гиревики и тренеры в предсоревновательный период 

проводят тренировки в такое время дня, в какое атлету придется выступать 

на соревнованиях, и распределяют тренировочные дни таким образом, 

чтобы день соревнований совпадал с днем очередного тренировочного 

занятия.  

Вопрос создания оптимального режима питания также чрезвычайно 

важен. 

Прежде всего должно быть установлено строгое количество прие-

мов пищи в день. Практика показывает, что пищу можно принимать от 

3 до 5 раз в день. Вопрос количества приемов пищи в день решается с уче-

том ее объемного и качественного содержания, характера производимой 

работы, а также с учетом времени, требуемого на ее переваривание и ус-

воение организмом [4]. 

В принципе промежуток времени между приемами пищи должен 

быть таким, чтобы к очередному приему, пища была бы полностью 

усвоена организмом [5]. 

Установленное время приема пищи необходимо строго сохранять 

изо дня в день. Это имеет то значение, что в организме вырабатывается 

привычка подготавливаться к очередному приему пищи (подготовка и вы-

деление пищеварительных соков в требуемом количестве и соответствую-
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щей концентрации), что обеспечивает полноценную обработку пищи в же-

лудке и всасывание [6]. 

Нарушение режима питания нарушает деятельность пищеваритель-
ной системы и является главной причиной различных заболеваний. Пища 
усваивается неполноценно и организм, несмотря на обильные приемы 
пищи, не получает всего того, что ему требуется. Практикой доказано, что 
при строгом соблюдении режима питания люди потребляют пищи значи-
тельно меньше и чувствуют себя лучше, нежели при питании в большом 
количестве, но без соблюдения режима. 

Это соответствует учению И.П. Павлова о том, что организм при-
спосабливается в своих энергетических тратах и обмене веществ к опреде-
ленному времени. 

Режим питания должен быть связан с тренировочным режимом, так 
как нельзя не учитывать особенности пищеварительных функций при 
мышечной работе. Физические упражнения небольшой интенсивности не 
оказывают существенного влияния на пищеварительные процессы, но при 
большой физической работе деятельность органов пищеварения подверга-
ется угнетению, деятельность желез понижается, сокоотделение в желудке 
и поджелудочной железе уменьшается, вследствие чего пища, находя-
щаяся в желудке, не подвергается полноценной обработке. Угнетение 
пищеварительных функций объясняется уменьшением кровоснабжения 
органов полости живота в связи с усилением кровообращения в мышцах, 
участвующих в выполнении физических упражнений [7]. 

Принимать пищу нужно не менее чем за 3–4 часа до начала трени-
ровочного занятия. Практика показала, что прием пищи незадолго до тре-
нировочного занятия отрицательно влияет на работоспособность и на са-
мочувствие спортсмена вследствие не только нарушения кровообращения 
пищеварительных органов и их угнетения, но и больших напряжений 
мышц живота при выполнении упражнений, особенно с гирями. 

Однако на практике для пополнения энергетических ресурсов орга-
низма широко применяется прием пищи незадолго до физической работы, 
а также в процессе ее выполнения. В этих случаях принимается такая 
пища, которая не требует значительной переработки ферментами пищева-
рительных желез, не задерживается в желудке и быстро подвергается вса-
сыванию [8]. 

Наряду с трудовым и пищевым режимами необходимо соблюдать 
режим сна – основного вида отдыха спортсмена, длительное отсутствие 
которого или недосыпание может привести к тяжелым заболеваниям. 
Потребность в длительности сна у разных людей различная и меняется с 
возрастом, поэтому дать общую рекомендацию по продолжительности сна 
практически не возможно. Сон должен обеспечивать полноценный отдых 
организма человека, исходя из этого, следует рассчитывать время отхода 
ко сну и пробуждения. Систематическое недосыпание отражается на рабо-
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тоспособности и может способствовать возникновению различных заболе-
ваний. 

При оптимизации отдыха спортсмена надо исходить из сложивше-
гося рабочего ритма, к которому его организм привык в течение длитель-
ного времени. При тренировке через день атлет приобретает способность 
не только восстанавливаться за 48 часов, но и настраиваться на очередную 
работу и повышать свое функциональное состояние в день очередной тре-
нировки. Если же увеличить продолжительность отдыха до 3 дней (72 ча-
сов), то велика вероятность, что организм восстановится лучше, но так как 
день соревнований совпадает с очередным днем отдыха, то может быть не 
готовым к предстоящей соревновательной деятельности. Поэтому целесо-
образно составить расписание так, чтобы день соревнований совпадал с 
очередным тренировочным занятием, а следовательно, и с повышенной 
активностью организма [9]. 

Учитывая положительное значение постоянного интервала для 
отдыха между занятиями, целесообразно недельное расписание, в котором, 
как известно, не сохраняется постоянство интервала для отдыха, изменить 
и проводить тренировочные занятия строго через день на всем протяжении 
периода подготовки к соревнованию. 

Строго одинаковый интервал для отдыха имеет особенно большое 
значение при построении тренировочного процесса. 

Сон должен быть глубоким, это во многом зависит от условий, в 
которых спит человек, а именно: чистый воздух, удобная постель, прием 
пищи не менее чем за 1–2 часа до отхода ко сну, небольшая прогулка перед 
сном, холодная ванна для ног, тишина, отсутствие света. 

Важно, чтобы отход ко сну и пробуждение совершалось в одно и то 
же время. Непостоянство времени отхода ко сну может явиться причиной 
долгого засыпания и даже бессонницы. 

Однако не всегда продолжительность ночного сна бывает достаточ-
ной. Некоторые люди имеют привычку просыпаться рано, хотя ложатся 
спать поздно. В таких случаях недостаточность ночного сна целесообразно 
компенсировать отдыхом в дневное время, что оправдано и находит широ-
кое применение в различных лечебных и оздоровительных учреждениях, а 
также на тренировочных сборах [10]. 

Продолжительность дневного отдыха, примерно, 1,5–2 часа. Днев-
ной отдых нужно начинать через час после основного приема пищи (обеда) 
и заканчивать не менее чем за 2 часа до тренировочных занятий. 

Выводы. Установлено, что рекомендовать всем без исключения 
одинаковый режим нельзя, так как производственные условия, физическое 
состояние и особенности спортсменов-гиревиков различны. Тренер должен 
помочь занимающимся гиревым спортом установить режим, соответст-
вующий их индивидуальным особенностям. При соблюдении правильно 
выбранного режима возможен существенный прирост физических воз-
можностей у спортсменов-гиревиков. 
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ПОСТРОЕНИЕ МАТЕМАТИЧЕСКОЙ МОДЕЛИ СИЛЫ УДАРА 

БОКСЕРОВ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 

 

Е.Д. Пушкарев, В.М. Юзлекбаева 

 
Установлено, что важнейшими показателями мастерства боксера являются 

сила и точность удара. Изучены динамические характеристики движения, проявляе-

мой силы ударов боксеров и факторов ее определяющих. Построена математическая 

модель величины максимальной силы удара боксеров высокой квалификации в зависи-

мости от времени сенсомоторной реакции, величины кистевой динамометрии и коли-

чества подтягиваний на перекладине.  

Ключевые слова: боксеры, сила удара, спортивная тренировка, тестирование 

спортсменов, математическая модель, кистевая динамометрия, сенсомоторная реак-

ция, подтягивание на перекладине. 

 
Пушкарев Евгений Дмитриевич, канд. биол. 

наук, доц., edppde@mail.ru, Россия, Челябинск, Уральский 

государственный университет физической культуры», 

Юзлекбаева Венера Марисовна, старший пре-
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ский государственный университет физической культуры 

 
Одним из основных двигательных 

действий боксера в соревновательной 
деятельности является сильный и точный 
удар, нанесение которого во многом оп-
ределяет успешность боя и его исход. 
А.И. Погребной и соавторы подтвер-
ждают, что «эффективность атаки зави-
сит от уровня развития способности бок-
сера использовать быстрые и сильные 
удары при сохранении равновесия тела и 
точности движений» [7]. Это следует из 
того, что в любой момент боя сильный 
точный удар может привести к победе. 
Сильные и точные удары психологиче-
ски подавляют волю соперника, не дают 
ему возможности расслабиться, восста-

новить дыхание, ломают технико-тактический рисунок боя, вынуждают 
больше защищаться, что, в конечном итоге, приводит к утомлению против-
ника, перехвату инициативы в свои руки и навязыванию удобной для себя 
манеры ведения поединка. Главное, за технически правильные удары, дос-
тигшие цели, судьи начисляют очки и часто по ним определяют победи-
теля поединка. 

CONSTRUCTION OF A MATHEMATICAL 

MODEL OF IMPACT FORCES OF 

HIGHLY QUALIFIED BOXERS 

 
Pushkarev E.D., candidate of biological sci-

ences, associate professor, edppde@mail.ru, 

Russia, Chelyabinsk, Ural State University of 

Physical Culture, 

Yuzlekbaeva V.M., senior teacher, uvm2311 

@mail.ru, Russia, Chelyabinsk, Ural State 

University of Physical Culture 

 
It is established that the most important indi-

cators of a boxer's skill are the strength and 

accuracy of the blow. The dynamic characte-

ristics of movement, the manifested force of 

blows of boxers and its determining factors 

are studied. A mathematical model of the 

magnitude of the maximum impact force of 

highly qualified boxers is constructed, de-

pending on the time of sensorimotor reaction, 

the magnitude of wrist dynamometry and the 

number of pull-ups on the crossbar. 

 

Key words: boxers, impact force, sports 

training, testing of athletes, mathematical 

model, wrist dynamometry, sensorimotor 

reaction, pull-up on the crossbar. 
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Одной из важных характеристик мастерства боксера является пока-
затель плотности боя, который определяется как количество ударов, нане-
сенных за время боя. Высококвалифицированные боксеры-любители 
совершают до 250 ударов за время боя, длящегося 9 минут [2]. 

Определив значимые факторы, от которых будет зависеть сила 
удара, можно построить более эффективный (по максимальной силе удара) 
тренировочный процесс, управляя данными факторами. Наиболее значи-
мые факторы в нашем исследовании выбирались из ряда установленных 
нормативов по физической подготовке в общеподготовительном этапе 
спортивной подготовки боксеров-мужчин высокой квалификации, а также 
по литературным источникам [1, 3–11]. 

Ключевыми факторами, определяющими в значительной мере силу 
удара боксера, являются следующие: 

1) уровень физической подготовленности, то есть проявляемые бок-
сером: 

– скоростно-силовые способности (величина проявляемого усилия, 
величина импульса силы); 

– координационная согласованность в движениях отдельных 
звеньев тела (нижних и верхних конечностей [1], мышц туловища), спо-
собность к оценке и регуляции динамических и пространственно-времен-
ных параметров движения, способность к сохранению устойчивого равно-
весия позы, способность управлять прилагаемым усилием, точность уда-
ров, способность к произвольному расслаблению мышц; 

– быстрота двигательной реакции, быстрота одиночного движения, 
темп движений;  

2) уровень технической подготовленности, то есть техника удара 
(совокупность биомеханических характеристик техники, рациональный 
стереотип двигательного навыка). 

Цель исследования – построить математическую модель величины 
максимальной силы удара боксеров высокой квалификации в зависимости 
от времени сенсомоторной реакции, величины кистевой динамометрии и 
количества подтягиваний на перекладине.  

Задачи исследования: 
– провести экспериментальное тестирование спортсменов по вели-

чине максимальной силы и точности прямых ударов на специальном 
стенде с учетом времени специальной сенсомоторной реакции, количества 
подтягиваний на перекладине, максимальной величины кистевой динамо-
метрии; 

– построить уравнение регрессии по результатам тестирования бок-
серов высокой квалификации, где зависимой переменной являлась макси-
мальная сила удара, нанесенного по сигналу с определенной точностью.  

Независимыми переменными являлись показатели: максимальной 
кистевой динамометрии, количества подтягиваний на перекладине, время 
сенсомоторной реакции. 
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Методика и организация исследования. В лаборатории Научно-

исследовательского института олимпийского спорта ФГБОУ ВО «Ураль-

ский государственный университет физической культуры» были прове-

дены эксперименты, целью которых было построение математической 

модели максимальной силы прямого удара боксеров высокой квалифика-

ции (Y) в зависимости от следующих факторов: X1 – специфическая сен-

сомоторная реакция с установкой на удар сильной рукой (фиксировалось 

время от момента одновременной подачи звукового и светового сигнала до 

момента соприкосновения перчатки с ударной платформой с точностью до 

0,001 с. Возможность предугадывания момента сигналов исключалась, так 

как сигналы подавались с разными временными интервалами случайным 

образом с помощью генератора случайных чисел); X2 – максимальная 

величина кистевой динамометрии сильной рукой (определялась кистевым 

динамометром с точностью 1 кг перед тестированием на стенде. Выбирали 

лучший результат из двух попыток); X3 – подтягивание на перекладине 

(количество подтягиваний перед тестированием на стенде. Выбирали луч-

ший результат из двух попыток) [12].  

Тестирование на ударной платформе (стенде) заключалось в сле-

дующем: по сигналу нужно было ударить как можно сильнее и быстрее в 

центр ударной платформы размером 10×10 см с расстояния 50–60 см в за-

висимости от длины руки. Критерием выбора дистанции удара для каж-

дого боксера служила возможность полного выпрямления руки в локтевом 

суставе с учетом сжатия перчатки. Удары наносились без подшагива-

ния [4, 6, 8]. Удары, не попадавшие в указанную цель, в рассмотрение не 

принимались. Каждый боксер выполнял по 5 ударов по сигналу, затем сле-

довал перерыв в 1 минуту. Тестирование состояло из трех серий ударов. 

Всего наносилось 15 ударов. Время ожидания сигналов не превышало 30 с. 

Тестирование на ударной платформе (стенде) одного боксера занимало не 

более 5 минут.  

Перед обследованием все боксеры проводили функциональную 

разминку в течение 20 минут. После этой разминки у боксеров измеряли 

максимальную кистевую динамометрию (две попытки с интервалом две 

минуты), количество подтягиваний на перекладине (две попытки с интер-

валом две минуты). Тестирование проводилось с 15 до 17 часов. В этот 

день тренировки не проводились, чтобы исключить возможность утомле-

ния спортсменов. 

К обследованию привлекались боксеры-мужчины высокой квали-

фикации: 10 чел. – мастера спорта, 6 чел. – кандидаты в мастера спорта. 

Все боксеры входили в состав сборной Челябинской области, которые 

готовились к чемпионату России, были разделены на две группы по 8 чел., 

чтобы время тестирования группы не превышало 1 часа. 
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Возраст боксеров находился в диапазоне 20–23 года. Обследование 

проводилось в базовом микроцикле общеподготовительного этапа спор-

тивной подготовки на 20-й день. Обследованные боксеры имели разные 

весовые категории: 60, 64, 69 кг, все были с правой сильнейшей рукой.  

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе исследования 

боксеров были получены результаты тестирования (таблица). 

 

Параметры обследования боксеров 

 
№ 

п/п 
Фамилия 

Y, кг  

(M±m) 

X1, с  

(M±m) 
X2, кг 

X3, кол-во 

подтягиваний 

1 А-ов 262±4,3 0,75±0,02 68 17 

2 Б-ин 269±4,4 0,69±0,017 67 18 

3 Г-ов 272±4,5 0,64±0,019 69 17 

4 Д-ов 301±4,4 0,57±0,018 72 19 

5 Е-ин 285±4,6 0,55±0,02 70 17 

6 З-ев 286±4,7 0,6±0,018 69 19 

7 К-ин 262±4,8 0,7±0,02 68 16 

8 Л-ин 279±4,5 0,55±0,02 69 15 

9 Л-ов 290±4,7 0,5±0,019 71 16 

10 О-ев 261±4,6 0,7±0,02 69 17 

11 П-ев 268±4,7 0,6±0,018 70 16 

12 Р-ов 257±4,8 0,65±0,017 68 15 

13 С-ин 276±4,6 0,58±0,019 68 17 

14 Т-ов 281±4,5 0,57±0,0-2 71 17 

15 У-ев 257±4,6 0,62±0,017 67 15 

16 Х-ов 274±4,7 0,54±0,019 66 16 

Примечание: M – среднее арифметическое значение, m – стандартная ошибка сред-

него арифметического. 

 

По результатам экспериментальных обследований боксеров было 

получено уравнение регрессии: 

 

Y = 141,1 – 103,6 × X1 + 1,76 × X2 + 4,33 × X3, 

 

где Y – максимальная сила удара, кг; X1 – время специфической сенсо-

моторной реакции с установкой на удар сильной рукой, с; X2 – максималь-

ное значение кистевой динамометрии сильной рукой из двух попыток, кг; 

X3 – максимальное количество подтягиваний на перекладине из двух по-

пыток. 

Уравнение адекватно описывает экспериментальные данные, так 

как уровень значимости статистики Фишера р = 0,000051. Коэффициенты 

регрессии при переменных Х1 и Х3 статистически значимы (р1 = 0,0003, 

р3 = 0,0067). Коэффициент при X2 статистически незначим (р2 = 0,109). 

Максимальная погрешность силы удара между экспериментальными дан-
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ными и предсказанными по уравнению регрессии составляет 7,8 кг, что 

соответствует относительной погрешности 2,9 %. Это свидетельствует о 

пригодности уравнения регрессии для практических прогнозов в трениро-

вочном процессе. 

Выводы: 1. Максимальная сила удара боксеров высокой квалифи-

кации статистически значимо зависела от времени специфической сенсо-

моторной реакции и от количества подтягиваний. Причем наиболее суще-

ственным фактором оказалось состояние центральной нервной системы, 

которое характеризовалось временем специфической сенсомоторной реак-

ции: чем меньше по длительности была специфическая сенсомоторная 

реакция, тем сильнее удар боксера. С увеличением количества подтягива-

ний максимальная сила удара тоже возрастала. 

2. Кистевая динамометрия также оказывала положительное влияние 

на силу удара боксера, но эта взаимосвязь, по нашим данным, менее 

надежна. Этот фактор связан с мелкой моторикой и жесткостью кулака, 

что может оказывать влияние на точность и максимальную силу удара по 

мишени. 

3. Все прогнозы по уравнению регрессии справедливы только для 

тех значений независимых факторов, которые были зафиксированы в ходе 

тестирований (X1 – от 0,48 до 0,77 с; X2 – от 67 до 72 кг; X3 – от 15 до 

19 подтягиваний). Полученное уравнение регрессии позволяет делать про-

гнозы для боксеров высокой квалификации (КМС, МС) весовых категорий 

60, 64, 69 кг. Прогнозное максимальное значение силы удара Ymax≈300 кг 

(при X1=0,48, X2=72 кг, X3=19 подтягиваний), что хорошо согласуется с 

реальным результатом у четвертого боксера, у которого и были соответст-

вующие результаты в ходе тестирований. 

4. Аналогичное исследование предполагается продолжить в других 

весовых категориях. Для получения информации о техническом уровне 

выполнения ударов боксеров планируется использовать энергетические 

характеристики ударов и величины импульса силы удара. Это, по нашим 

предположениям, позволит объективно оценивать некоторые технические 

аспекты ударов.  
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Правила соревнований во многих 

видах спортивных единоборств меня-

ются, вид спорта «тхэквондо ИТФ» не 

стал исключением. Для повышения зре-

лищности и объективности выявления 

победителя в данном виде спорта в пра-

вила соревнований в дисциплинах «спар-

ринг» и «командные соревнования-спар-

ринг» были введены изменения (круговая 

система отбора в предварительной сетке 

– привело к увеличению количества по-

единков, введение чистого времени в ра-

унде – сказалось на продолжительности 

раунда), в связи с чем спортсменам стало 

необходимо подстраиваться под эти из-

менения для достижения максимальных 

результатов в соревновательной деятельности. Для проведения 5–6 по-

единков в один день на высоком психоэмоциональном уровне и в высоком 

темпе необходима хорошая физическая подготовка. Специальная вынос-

ливость в данном случае является основным физическим качеством для 

достижения наивысшего результата [6, 7].  

 

ON THE NEED TO DEVELOP SPECIAL 

ENDURANCE OF HIGHLY QUALIFIED 

ATHLETES IN TAEKWONDO ITF 

 
Simakov A.M., candidate of pedagogical sci-

ences, associate professor, simakov-tkd@ 

yandex.ru, Russia, Saint Petersburg, Saint-

Petersburg Mining University 

 
The changes made to the rules of ITF taek-

wondo competitions are analyzed. A tech-

nique for developing special endurance in 

taekwondo athletes based on the use of the 

interval method with the use of special means 

of physical training has been developed and 

introduced into the training process. The tasks 

performed at workplaces in blocks are pro-

posed. The results of the performances of St. 

Petersburg athletes in the disciplines "spar-

ring" and "team sparring competitions" at the 

Russian Championship in 2022 are presented, 

confirming the effectiveness of the experi-

mental methodology. 

 

Key words: taekwondo ITF, special endur-
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Цель исследования заключалась в развитии специальной выносли-
вости средствами применения интервального метода с использованием 
специальных средств физической подготовки. 

Задачи исследования, используемые для достижения поставлен-
ной цели: 

– проанализировать изменения, внесенные в правила соревнований 
по виду спорта «тхэквондо ИТФ» по спаррингу; 

– разработать и внедрить в тренировочный процесс методику раз-
вития специальной выносливости тхэквондистов на основе применения 
интервального метода с использованием специальных средств физической 
подготовки. 

Организация и методика исследования. Для достижения постав-
ленной цели и решения задач использовались следующие методы: анализ 
научно-методической литературы, правил соревнований по виду спорта 
«тхэквондо ИТФ», экспертный анализ, опрос, педагогический экспери-
мент. 

На первом этапе исследования был проведен детальный анализ 
изменений, внесенных в правила соревнований по виду спорта «тхэквондо 
ИТФ» в дисциплинах «спарринг» и «командные соревнования-спарринг». 
Было выявлено, что круговая система отбора в предварительной сетке, 
привела к увеличению количества поединков в соревнованиях, а с введе-
нием чистого времени раунда – к увеличению продолжительности раунда. 
Подводя итог анализа изменений, внесенных в правила соревнований в 
дисциплинах «спарринг» и «командные соревнования-спарринг», было 
выявлено, что все эти изменения предъявляют дополнительные требования 
к функциональной подготовленности спортсменов, а конкретнее, к их спе-
циальной выносливости, и требуют поиска новых путей к ее повышению. 

На втором этапе исследования была разработана методика развития 
специальной выносливости тхэквондистов на основе применения интер-
вального метода с использованием специальных средств физической под-
готовки. Апробирование данной методики проходило на тренировочных 
сборах сборной команды Санкт-Петербурга по тхэквондо ИТФ во время 
подготовки к предстоящему чемпионату России 2022 г., в УТЦ «Кавго-
лово», Ленинградская область. Сборы длились две недели, где под руково-
дством главного тренера сборной команды Санкт-Петербурга по тхэквондо 
ИТФ, заслуженного тренера России А.М. Симакова, спортсмены выпол-
няли специальную тренировку, направленную на развитие специальной 
выносливости тхэквондистов на основе применения интервального метода 
с использованием специальных средств физической подготовки. 

В тренировочный план по физической подготовке к предстоящим 
соревнованиям была включена методика, направленная на развитие специ-
альной выносливости на основе применения интервального метода с ис-
пользованием специальных средств физической подготовки.  
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Методика заключалась в том, что в конце каждой тренировки 

спортсмены выполняли разработанный комплекс заданий интервальным 

методом, направленный на развитие специальной выносливости. Содержа-

ние разработанного комплекса: раунды были собраны в блоки, всего их 

было три. Каждый блок состоял из двух раундов: первый – «на мешке», 

второй – со скакалкой. Продолжительность каждого раунда составляла 

3 мин (всего спортсмены проводили 6 раундов: 3 раунда «на мешке» и 

3 раунда со скакалкой), перерыв между раундами – 1 мин, а между бло-

ками – 3 мин (для восстановления организма). Следует заметить, что час-

тота сердечных сокращений после перерыва между блоками должна была 

составлять примерно 90 уд/мин. Время, затраченное на выполнение разра-

ботанного комплекса, составляло 27 мин. Временные интервалы в раунде 

делились на отрезки по 20 и 10 с: 20-секундные временные интервалы 

выполнялись в обычном режиме, а 10-секундные – с максимальной интен-

сивностью. Соответственно, в каждом раунде было 6 отрезков по 20 с 

(в обычном режиме) и 6 отрезков по 10 с (с максимальной интенсивно-

стью) [1, 8]. Задания, выполнявшиеся на рабочих местах в блоках, пред-

ставлены в табл. 1. 

 

Таблица 1 

Задания, выполнявшиеся на рабочих местах в блоках 

 

Блоки Раунды 
Время, 

мин 
Задания 

1-й 

«На мешке» 

1-й 3 

Нанесение ударов только руками в обычном режиме – 20 с 

Непрерывное нанесение ударов только руками с максималь-

ной интенсивностью – 10 с 

Перерыв – 1 мин  

Со скакалкой 

2-й 3 

Прыжки в обычном режиме – 20 с 

Прыжки с двойным прокручиванием скакалки с максималь-

ной интенсивностью – 10 с 

Перерыв – 3 мин  

2-й 

«На мешке» 

3-й 3 

Нанесение ударов только ногами в обычном режиме – 20 с 

Непрерывное нанесение ударов только ногами с максималь-

ной интенсивностью – 10 с 

Перерыв – 1 мин  

Со скакалкой 

4-й 3 

Прыжки в обычном режиме – 20 с 

Прыжки с двойным прокручиванием скакалки с максималь-

ной интенсивностью – 10 с 

Перерыв – 3 мин  
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Окончание табл. 1 

 

Блоки Раунды 
Время, 

мин 
Задания 

3-й 

«На мешке» 

5-й 3 

Нанесение ударов руками и ногами в обычном режиме – 20 с 

Непрерывное нанесение ударов руками и ногами с макси-

мальной интенсивностью – 10 с 

Перерыв – 1 мин  

Со скакалкой 

6-й 3 

Прыжки в обычном режиме – 20 с 

Прыжки с двойным прокручиванием скакалки с максималь-

ной интенсивностью – 10 с 

 

Удары и связки руками, рекомендованные для использования в 

первом раунде: прямые, боковые, снизу, два прямых удара левой-правой, 

двойка правый прямой-левый боковой, двойка левый боковой-правый 

прямой и т. д. 

Удары и связки ногами, рекомендованные для использования в 

третьем раунде: передний-прямой, боковой-прямой, передний-круговой, 

боковой-круговой, задний прямой, передний-круговой + задний прямой, 

боковой-прямой + передний-круговой и т. д. 

Удары и связки руками и ногами, рекомендованные для использо-

вания в пятом раунде: передний-прямой ногой + два прямых удара руками 

левой-правой, передний-круговой ногой + двойка руками правый прямой-

левый боковой, боковой-прямой ногой + два прямых удара руками левой-

правой + задний прямой ногой в прыжке и т. д. 

Результаты исследования и их обсуждение. В виду того, что пра-

вила соревнований по спаррингу в виде спорта «тхэквондо ИТФ» измени-

лись, круговая система отбора в предварительной сетке привела к увели-

чению количества поединков. В разработанной методике присутствуют 

три блока по два раунда – итого 6 раундов, что соответствует регламенту 

современных соревнований в виде спорта «тхэквондо ИТФ». Введение 

чистого времени в раунде привело к увеличению продолжительности 

раунда, в соответствии с этим в авторской методике было предложено уве-

личить продолжительность раунда до 3 мин (в соревновательном регла-

менте время раунда 2 мин), что позволило поднять специальную выносли-

вость тхэквондистов на новый уровень. Для определения эффективности 

экспериментальной методики в конце тренировочных сборов были прове-

дены контрольные спарринги, которые свидетельствовали о повышении 

уровня специальной выносливости у спортсменов. Тренеры сборной 

команды Санкт-Петербурга (высшей категории, заслуженные тренеры Рос-

сии), участвовавшие в тренировочных сборах, методом экспертной оценки 
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определяли функциональное состояние спортсменов по концовке раунда, 

где спортсмены не только не экономили силы, но и применяли сложноко-

ординационные удары, требующие больших физических затрат. Также 

после опроса спортсменов тренерами было выявлено, что у тхэквондистов 

возросла психологическая уверенность в своих действиях на додянге [3, 5]. 

Эффективность экспериментальной методики подтверждается ре-

зультатами, показанными на чемпионате России по тхэквондо ИТФ в 

2022 г. в городе Сочи. Сборная команда Санкт-Петербурга заняла первое 

общекомандное место, завоевав среди мужчин в личном спарринге медали 

следующего достоинства: 2 – золотые, 1 – серебряная и 4 – бронзовые, 

среди женщин: 3 – золотые, 1 – серебряная и 2 – бронзовые. В дисциплине 

«командные соревнования-спарринг» мужская сборная команда Санкт-

Петербурга уверенно выиграла три схватки. В первом круге победила 

сборную команду Новосибирской области, во втором – сборную команду 

Красноярского края и в финале – сборную команду Москвы, завоевав 

золотые медали чемпионата России. Женская команда Санкт-Петербурга в 

первом круге победила сборную команду Новосибирской области, во вто-

ром – сборную команду Самарской области, а в финале в упорной борьбе 

уступили спортсменкам из Москвы, завоевав лишь серебряные медали. 

Результаты выступлений Санкт-Петербургских спортсменов в дис-

циплинах «спарринг» и «командные соревнования-спарринг» на чемпио-

нате России 2022 г. в Сочи представлены в табл. 2. 

 

Таблица 2  

Результаты выступлений спортсменов сборной команды  

Санкт-Петербурга в личном спарринге и командных  

соревнованиях-спарринге на чемпионате России 2022 г. 

 
Вес. кате-

гория, кг 
Фамилия, имя Место 

Вес. кате-

гория, кг 
Фамилия, имя Место 

Личный спарринг 

Мужчины Женщины 

52 – – 47 

Лебедева Анастасия 

Клочкова Мария 

Черникова Диана 

1-е 

2-е 

3-е 

58 Филиппов Михаил – 52 
Тищенко Анна 

Круглова Анжелика 

1-е 

5–8-е 

64 Улинеев Максим 5–8-е 57 
Когановская Елизавета 

Асташова Надежда 

3-е 

– 

71 
Макаров Александр 

Разжигаев Павел 

– 

– 
62 – – 

78 
Бадмаев Эльвг 

Шелест Иван 

1-е 

– 
67 Кузьмина Вероника 5–8-е 
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Окончание табл. 2 

 
Вес. кате-

гория, кг 
Фамилия, имя Место 

Вес. кате-

гория, кг 
Фамилия, имя Место 

Личный спарринг 

Мужчины Женщины 

85 
Микрюков Дмитрий 

Разжигаев Кирилл 

3-е 

3-е 
72 – – 

92 
Лавренев Никита 

Кикаев Адлан 

3-е 

5–8-е 
77 – – 

> 92 

Михайлов Никита 

Ларин Даниил 

Сотников Михаил 

1-е 

2-е 

3-е 

> 77 Задвинская Мария 1-е 

Командные соревнования-спарринг 

Мужчины 1-е Женщины 2-е 

 

Заключение. Проанализировав изменения, внесенные в правила 

соревнований по виду спорта «тхэквондо ИТФ» по спаррингу (это круго-

вая система отбора в предварительной сетке соревнований, введение чис-

того времени в раунде), было определено, что для адаптации спортсменов 

к нововведениям в правилах, достижения ими наивысшего результата в со-

ревновательной деятельности необходим высокий уровень развития физи-

ческих качеств, особенно специальной выносливости. Разработав и вне-

дрив экспериментальную методику в тренировочной процесс, направлен-

ную на развитие специальной выносливости тхэквондистов на основе при-

менения интервального метода с использованием специальных средств 

физической подготовки, доказали высокую ее эффективность результатами 

выступлений Санкт-Петербургских спортсменов в дисциплинах «спар-

ринг» и «командные соревнования-спарринг» на чемпионате России 2022 в 

Сочи. 

Подводя итог вышесказанному, следует отметить, что для повыше-

ния результата в дисциплинах «спарринг» и «командные соревнования-

спарринг» необходимо повышать уровень специальной выносливости тхэ-

квондиста. Это, в свою очередь, даст спортсмену дополнительную свободу 

в технико-тактических действиях и позволит использовать сложнокоорди-

национные технические действия на любом отрезке раунда, а также повы-

сит психологическую уверенность в своих действиях на додянге. Все это 

можно рассматривать, как тактический резерв, который позволит сущест-

венно изменить ход поединка и довести его до победы [3–5]. Данная мето-

дика тренировки может быть рекомендована спортсменам других видов 

спортивных единоборств с учетом их специфики [2]. 

 

 



Спорт [Sport] 
 

108 

Список литературы 

 

1. Методика развития скоростной выносливости в тхэквондо на 

этапе совершенствования спортивного мастерства (15–16 лет) / А.М. Си-

маков [и др.] // Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2018. 

№ 2 (156). С. 219–223.  

2. Мокеев Г.И., Руденко Г.В. Особенность организации и содержа-

ния тренировки боксеров в полугодичном макроцикле // Теория и практика 

физической культуры. 2017. № 5. С. 72–74. 

3. Обучение сложнокоординационным двигательным действиям на 

основе мультимедийных технологий / А.А. Германова [и др.] // Теория и 

практика физической культуры. 2019. № 3. С. 35–37. 

4. Павленко А.В., Рогожников М.А. Кинематические характери-

стики двигательных действий тхэквондо в безопорном положении // 

Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2014. № 9 (115). 

С. 110–114.  

5. Рогожников М.А. Развитие взрывной силы мышц ног у юных 

тхэквондистов для выполнения сложнокоординационных технических 

действий // Теория и практика физической культуры. 2017. № 11. С. 60–61. 

6. Социально-педагогические аспекты учебно-тренировочного про-

цесса российских тхэквондистов / С.Е. Бакулев [и др.] // Ученые записки 

университета имени П.Ф. Лесгафта. 2011. № 5 (75). С. 18–22. 

7. Таймазов В.А., Бакулев С.Е. Прогнозирование успешности со-

ревновательной деятельности спортсменов с учетом генетических основ 

тренируемости // Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 

2005. № 18. С. 81–91.  

8. Тренировка квалифицированных кикбоксеров в условиях годич-

ного макроцикла / Г.В. Руденко [и др.] // Теория и практика физической 

культуры. 2014. № 6. С. 66–69. 

 
References 

 
1. Metodika razvitiya skorostnoj vynoslivosti v thekvondo na etape sovershen-

stvovaniya sportivnogo masterstva (15–16 let) [Methodology for the development of speed 

endurance in taekwondo at the stage of improving sportsmanship (15–16 years old)] / 

A.M. Simakov [et al.] // Uchenye zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta [Scientific notes of 

the University named after P.F. Lesgaft]. 2018. No. 2 (156). P. 219–223. 

2. Mokeev G.I., Rudenko G.V. Osobennost' organizacii i soderzhaniya trenirovki 

bokserov v polugodichnom makrocikle [Features of the organization and content of training 

boxers in a semi-annual macrocycle] // Teoriya i praktika fizicheskoj kul'tury [Theory and 

practice of physical culture]. 2017. No. 5. P. 72–74. 

3. Obuchenie slozhnokoordinacionnym dvigatel'nym dejstviyam na osnove 

mul'timedijnyh tekhnologij [Teaching complex coordination motor actions based on multime-

dia technologies] / A.A. Germanova [et al.] // Teoriya i praktika fizicheskoj kul'tury [Theory 

and practice of physical culture]. 2019. No. 3. P. 35–37. 



Известия ТулГУ. Физическая культура. Спорт. 2022. Вып. 8  

[Bulletin of TulSU. Physical culture. Sport. 2022. Issue 8] 
 

109 

4. Pavlenko A.V., Rogozhnikov M.A. Kinematicheskie harakteristiki dvigatel'nyh 

dejstvij thekvondo v bezopornom polozhenii [Kinematic characteristics of motor actions of 

taekwondo in unsupported position] // Uchenye zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta [Sci-

entific notes of the University named after P.F. Lesgaft]. 2014. No. 9 (115). P. 110–114. 

5. Rogozhnikov M.A. Razvitie vzryvnoj sily myshc nog u yunyh thekvondistov dlya 

vypolneniya slozhnokoordinacionnyh tekhnicheskih dejstvij [Development of the explosive 

strength of the leg muscles in young taekwondo athletes to perform complex coordination 

technical actions] // Teoriya i praktika fizicheskoj kul'tury [Theory and practice of physical 

culture]. 2017. No. 11. P. 60–61. 

6. Social'no-pedagogicheskie aspekty uchebno-trenirovochnogo processa rossijskih 

thekvondistov [Socio-pedagogical aspects of the educational and training process of Russian 

taekwondo players] / S.E. Bakulev [et al.] // Uchenye zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta 

[Scientific notes of the University named after P.F. Lesgaft]. 2011. No. 5 (75). P. 18–22. 

7. Tajmazov V.A., Bakulev S.E. Prognozirovanie uspeshnosti sorevnovatel'noj 

deyatel'nosti sportsmenov s uchetom geneticheskih osnov treniruemosti [Forecasting the suc-

cess of the competitive activity of athletes, taking into account the genetic foundations of 

trainability] // Uchenye zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta [Scientific notes of the Uni-

versity named after P.F. Lesgaft]. 2005. No. 18. P. 81–91. 

8. Trenirovka kvalificirovannyh kikbokserov v usloviyah godichnogo makrocikla 

[Training of qualified kickboxers in the conditions of an annual macrocycle] / G.V. Rudenko 

[et al.] // Teoriya i praktika fizicheskoj kul'tury [Theory and practice of physical culture]. 

2014. No. 6. P. 66–69. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Спорт [Sport] 
 

110 

УДК 796.011:612.821 DOI: 10.24412/2305-8404-2022-8-110-117 

 

АНАЛИЗ ОСОБЕННОСТЕЙ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ 

ШКОЛЬНИКОВ-СПОРТСМЕНОВ С УМСТВЕННОЙ 

ОТСТАЛОСТЬЮ ЧЕРЕЗ ПСИХОМОТОРНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ 

 

Д.В. Федулова  

 
Проанализированы особенности психических процессов и наличия нейродина-

мических нарушений у детей-спортсменов с легкой степенью умственной отсталости, 

занимающихся циклическими видами спорта, на основе результатов тестирования на 

аппаратно-программном комплексе «НС-ПсихоТест». Определено влияние циклических 

видов спорта на психомоторные показатели юных спортсменов с нарушением интел-

лекта. 
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Основной характеристикой детей, 
имеющих умственную отсталость, явля-
ется недоразвитие способности к абст-
ракции и обобщению [7], что сказывается 
на интеллектуальных процессах. 

Как правило, основной дефект 
влечет за собой вторичные нарушения 
психики и работы опорно-двигательного 
аппарата [10, 12, 13, 15] и в 40–75 % 
случаев отличается сочетанностью умст-
венной отсталости с другими расстрой-
ствами [5]. 

Наблюдается сниженная работа 
психомоторных и сенсомоторных пока-
зателей по сравнению с показателями 
здоровых детей различного возраста [7, 
9, 11]. Большую роль в данном вопросе 

играют дефекты внимания, которые присущи детям с умственной отстало-
стью [1, 8], что связано с незрелостью нейрональных сетей, ответственных 
за избирательность внимания. 

Также отмечается, что у детей с умственной отсталостью наблюда-

ется задержка формирования двигательных навыков, страдает согласован-

ность, точность и темп движений [6]. Причиной является поражение 
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The features of mental processes and the pres-

ence of neurodynamic disorders in children-
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tion involved in cyclic sports are analyzed 
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choTest hardware-software complex. The in-
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теменно-затылочных отделов мозга [1], которые участвуют в анализе про-

странственных соотношений, формировании ритмичных движений [3, 8]. 

Наличие сниженного или нарушенного развития ребенка с разных 

сторон подтверждает имеющиеся тесные взаимосвязи между всеми компо-

нентами психомоторики. 

Цель исследования – выявить особенности нервной системы у 

школьников-спортсменов через психомоторные показатели и определить 

возможность их коррекции через занятия спортом. 

Задачи исследования: 

1) проанализировать особенности психических процессов и наличия 

нейродинамических нарушений у детей-спортсменов, которые занимаются 

циклическими видами спорта; 

2) определить влияние циклических видов спорта, таких как легкая 

атлетика и лыжные гонки, на психомоторные показатели здоровых спорт-

сменов и с нарушением интеллекта; 

3) сравнить группы детей, занимающихся спортом и не посещаю-

щих спортивные секции, для оценки возможности коррекции психомотор-

ных показателей через занятия спортом. 

Методика и организация исследования. Исследование проводи-

лось при участии 110 детей в возрасте 12–13 лет трех категорий групп, в 

равной степени сформированных по гендерным различиям: 

1) дети с умственной отсталостью легкой степени из коррекцион-

ных школ VIII вида (40 чел.), не занимающиеся спортом; 

2) дети с умственной отсталостью легкой степени, занимающиеся 

циклическими видами спорта: легкой атлетикой, лыжными гонками 

(35 чел.); 

3) здоровые дети, занимающиеся циклическими видами спорта: 

легкой атлетикой, лыжными гонками (35 чел.). 

Всем испытуемым было предложено пройти ряд тестов на аппа-

ратно-программном комплексе «НС-ПсихоТест» компании «Нейрософт».  

Срок занятий детей в спортивных секциях составлял в среднем 

3,01±0,36 года. 

Для тестирования необходимых показателей были выбраны 2 теста.  

1. «Реакция на движущийся объект» (РДО): оценивается время 

реакции, процент точных, опережающих и запаздывающих реакций, что в 

свою очередь определяет уравновешенность нервных процессов, то есть 

степень сбалансированности процессов возбуждения и торможения. 

Методика проведения теста. На экране монитора изображена ок-

ружность, на которой в различных точках находятся две отметки, меняю-

щие положение от предъявления к предъявлению движущегося объекта 

(50 предъявлений). От первой отметки по часовой стрелке с определенной 
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скоростью происходит заливка окружности. Обследуемому необходимо 

нажать на кнопку зрительно-моторного анализатора в тот момент, когда 

заливка достигнет второй отметки. При этом значение имеет не столько 

быстрота реагирования, сколько своевременность ответа на сигнал [5]. 

2. «Теппинг-тест»: определяет силу нервных процессов путем изме-

рения динамики темпа движений кисти. 

Методика проведения теста. Обследование проводится при помощи 

двух специальных приборов: «карандаша» и резиновой «платформы». Рес-

понденту необходимо взять в руку «карандаш» и в течение заданного вре-

мени (30 с) стучать им по «платформе» с максимально возможной часто-

той даже в том случае, если обследуемый почувствует утомление [5]. 

Статистическая значимость результатов исследования определялась 

с применением t-критерия Стьюдента. 

Результаты исследования и их обсуждение. Как отмечает ряд 

авторов, у олигофренов происходит нарушение уравновешенности нерв-

ных процессов (возбуждения/торможения) из-за инертности [2, 7]. 

Понимание психофизиологических особенностей таких детей необ-

ходимо, чтобы планировать тренировочных процесс, выстраивать обуче-

ние двигательным действиям, отталкиваясь от особенностей нейродинами-

ческих процессов. 

Например, из долгосрочных наблюдений известно, что при преоб-

ладании возбудительного процесса у детей нарушена целенаправленная 

деятельность, задания не воспринимаются, выработка новых связей проис-

ходит медленно или вообще не удается. Происходит это вследствие край-

ней слабости процессов торможения [7]. 

При преобладании тормозного процесса наблюдаются денерватор-

ные нарушения, что влечет за собой сложности в выполнении заданий на 

динамический праксис, вялость в поведении и моторики [7]. 

Выявление данных особенностей дает основу для разного выстраи-

вания взаимодействия в тренировочном процессе с детьми. 

По результатам тестирования РДО выявлено, что среди детей с ум-

ственной отсталостью из разных групп, имеющих одинаковый диагноз по 

МКБ-10 – «F70» (умственная отсталость легкой степени) быстрота реакции 

было выше у лиц с интеллектуальными нарушениями (ЛИН), которые 

занимаются спортом (табл. 1, 2). Такие же данные наблюдаются по числу 

точных реакций, о чем свидетельствуют лучшая концентрация внимания и 

большая устойчивость нервных процессов. Наблюдается статистически 

значимое различие в показателях ЛИН, занимающиеся спортом, от здоро-

вых школьников-спортсменов, положительная динамика влияния спортив-

ных занятий на психомоторное развитие детей позволяет убедиться, что 

данные процессы поддаются улучшению и коррекционной работе. 
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Таблица 1 

Результаты тестирования реакции на движущийся объект  

правой рукой у детей 

 
Показатели Здоровые дети, 

занимающиеся 

спортом 

ЛИН, 

занимающиеся 

спортом 

ЛИН, 

не занимающиеся 

спортом 

Время реакции, мс 177,7±19,62 221,72±28,55 243,5±32,28 

Число точных реакций, % 35,56±2,68▲ 24,89±2,33*▲ 15,56±2,84* 

Число опережений, % 46,74±3,28 46±4,65 53,56±4,58 

Число запаздываний, % 14,52±1,78▲ 25±4,6* 24,44±4,01* 

Процент преобладания, % -49,74±6,32 -29,61±11,01 -36,22±10,53 
 

Примечания: * – изменения достоверны относительно здоровых детей, занимающихся 

спортом (p≤0,05); ▲ – изменения достоверны относительно лиц с интел-

лектуальными нарушениями, не занимающихся спортом (p≤0,05). 

 

Таблица 2 

Результаты тестирования реакции на движущийся объект  

левой рукой у детей 

 
Показатели Здоровые дети, 

занимающиеся 

спортом 

ЛИН, 

занимающиеся 

спортом 

ЛИН, 

не занимающиеся 

спортом 

Время реакции, мс 173,7±20,24▲ 186,67±25,01▲ 277,11±35,34* 
Число точных реакций, % 44,89±2,32▲ 27,33±2,8* 19,78±2,78* 
Число опережений, % 38±3,22▲ 43,33±3,62 52±4,93* 
Число запаздываний, % 16,3±1,91 26,44±4,71* 22,56±4,49 
Процент преобладания, % -36,74±8,16 -27,89±10,71 -38,67±11,38 

 

Примечания: * – изменения достоверны относительно здоровых детей, занимающихся 

спортом (p≤0,05); ▲ – изменения достоверны относительно лиц с интел-

лектуальными нарушениями, не занимающихся спортом (p≤0,05). 

 

Анализ по выявлению доминирования процессов возбужде-

ния/торможения показал, что у детей всех трех групп при выполнении 

задания правой рукой демонстрируется преобладание процессов возбуж-

дения. В большем процентном соотношении это выявляется у здоровых 

спортсменов, далее у детей, не занимающихся спортом, и ближе к балансу, 

имея незначительное опережение, находятся школьники-спортсмены с ум-

ственной отсталостью.  

При выполнении задания левой рукой выявлено, что время реакции 

у всех детей, кроме малоподвижных школьников, уменьшается, также 

незначительно изменяется процент преобладания возбуждения. Позитив-

ные сдвиги по времени реакции, вероятно, связаны с тем, что задания 

левой рукой выполнялись после его выполнения задания правой рукой, то 
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есть присутствовал дополнительный момент освоения выполняемого зада-

ния, поэтому дети-спортсмены смогли лучше сориентироваться, что может 

говорить о развитии реакции научения. При этом школьники, которые не 

занимались спортом, левой рукой продемонстрировали результаты хуже, 

чем правой, что помимо сниженных психомоторных реакций, свидетельст-

вует о слабости процесса освоения и научения. 

Результаты теппинг-теста (табл. 3) характеризуют функциональное 

состояние центральной нервной системы, уровень выносливости, утомле-

ния, лабильности нервной системы (НС) детей. 

 

Таблица 3 

Результаты детей в теппинг-тесте 

 
Показатели Здоровые дети, 

занимающиеся 

спортом 

ЛИН, 

занимающиеся 

спортом 

ЛИН, 

не занимающиеся 

спортом 

Правая рука 

Число ударов, кол-во 170,32±6,6 148,72±8,24* 146,88± 12,15 

Уровень выносливости, ед. 4,55±0,6 3,58±0,62 4,5±0,63 

Лабильность НС, Гц 34,36±1,15▲ 25,78±2,09* 26,56±1,61* 

Левая рука 

Число ударов, кол-во 152,13±5,01▲ 134,94±5,43* 126,44±10,34* 

Уровень выносливости, ед. 3,88±0,51 3,08±0,34 3,13±0,39 

Лабильность НС, Гц 28,17±1,33▲ 23,22±1,65* 21,56±1,93* 
 

Примечания: * – изменения достоверны относительно здоровых детей, занимающихся 

спортом (p≤0,05); ▲ – изменения достоверны относительно лиц с интел-

лектуальными нарушениями, не занимающихся спортом (p≤0,05). 

 

Критерии оценки: 

– лабильность нервной системы (количество ударов за первые 

5 секунд): 19 раз и менее – медленный темп работы, 20–30 раз – средний, 

31–37 раз – высокий; 

– выносливость: 1 ед. и менее – уровень ниже среднего, 1,1–2 ед. – 

средний, 2,1–3,9 ед. – выше среднего, 4 ед. и выше – высокий. 

Большее количество ударов, сделанных за отведенное время, 

наблюдается у здоровых спортсменов. Показатели у лиц с нарушением 

интеллекта (внутри групп спортсменов и не занимающихся спортом) не 

имеют статистически значимых различий. Безусловно, данные значения 

зависят не только от силы нервных процессов, но и вторично от силы 

мышц кисти.  

В своем исследовании нервно-мышечной усталости аналогичных 

групп (спортсмены с умственной отсталостью, люди, ведущие малопод-

вижный образ жизни, здоровые спортсмены) R. Borii с соавторами [14] 

выявил, что спортсмены с умственной отсталостью демонстрируют ослаб-
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ленную центральную усталость и усиленную периферическую по сравне-

нию с людьми, ведущими малоподвижный образ жизни, что предполагает 

нервно-мышечный профиль, близкий к профилю людей с типичным разви-

тием: меньшая нервно-мышечная усталость, быстрое восстановление у 

спортсменов, чем у людей с умственной отсталостью, ведущих малопод-

вижный образ жизни. 

В то же время показатели правой руки у всех категорий лиц выше, 

чем левой. В своих исследованиях А.А. Ухтомский характеризовал такое 

явление, как результат усвоения ритма функциональной системой, кото-

рый отражает повышение лабильности нервных процессов и исполнитель-

ных органов» [3]. Следовательно, у лиц с легкой степенью умственной 

отсталости не наблюдается крайних нарушений нервных процессов. 

Интересно, что уровень выносливости у лиц, ведущих малопод-

вижный образ жизни по результатам теста выше, чем у ЛИН, занимаю-

щихся спортом. При этом уровень лабильности нервной системы нахо-

дится примерно на одном уровне.  

Лабильность – показатель того, сколько отдельных законченных 

периодов возбуждения способна живая структура вместить в единицу вре-

мени [4]. По значениям правой руки здоровые дети-спортсмены демонст-

рируют высокий темп работы, ЛИН – средний. По показателям левой руки 

для детей всех исследуемых групп характерен средний темп работы. 

Выводы. При сравнении результатов тестирования детей с умст-

венной отсталостью легкой степени, занимающихся спортом и не зани-

мающихся, выявлено, что психомоторные реакции значительно лучше у 

школьников-спортсменов, что, в свою очередь, говорит о возможности 

улучшений данных показателей и формировании коррекционной работы. 

Средние значения по группе демонстрируют преобладание процесса воз-

буждения у детей всех исследуемых категорий, несмотря на наличие пре-

обладания тормозного процесса в ряде случаев лиц с интеллектуальными 

нарушениями. 

В теппинг-тесте лучшие результаты показали здоровые дети-спорт-

смены, далее школьники с умственной отсталостью, занимающиеся спор-

том, худший показатель – у лиц с интеллектуальными нарушениями, не за-

нимающихся спортом. Уровень лабильности нервной системы сущест-

венно ниже у ЛИН, занимающихся спортом, относительно здоровых 

школьников. В свою очередь, между показателями детей, имеющих интел-

лектуальные отклонения, отсутствуют статистически значимые различия. 

Дальнейшее исследование предполагает оценку динамики иссле-

дуемых показателей через определенный промежуток времени с установ-

лением корреляционных связей между ними и показателями характероло-

гической направленности школьников различных групп. 
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ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ОПРЕДЕЛЕНИЯ 

СПЕЦИАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВАННОСТИ СПОРТСМЕНОВ 

 

С.О. Цекунов, Н.А. Мудренко, И.Ю. Знаменский 

 
Рассмотрены основные проблемы определения физиологических показателей 

с целью установления тренированности спортсмена и определения тренировочной и 

соревновательной нагрузок. Собран и обобщен опыт авторов-физиологов, проводив-

ших углубленное исследование физиологических функций спортсменов по оценке уровня 

специальной тренированности. Даны рекомендации по определению физиологических 

показателей на предмет установления тренированности спортсмена в процессе опе-

ративного и текущего врачебно-педагогического контроля. 

Ключевые слова: спортсмены, физиология, специальная тренированность реф-

лексометрия, кардиореспираторные функции. 
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циалистов других биологических и спортивно-педагогических дисциплин 
нет достаточной ясности в ряде связанных с этим вопросов и единого под-
хода к их решению. В связи с этим назрела необходимость разработки 
научно обоснованного подхода к организации исследования биологиче-
ских, в том числе физиологических сторон тренированности в разных 
видах спорта с учетом степени подготовленности и квалификации спорт-
сменов.  

Целью исследования является анализ физиологических показате-

лей определения уровня тренированности.  

Предполагается решить следующие задачи исследования: 

1) изучить опыт определения специальной тренированности 

отдельных спортивных физиологов; 

2) систематизировать физиологические показатели и методы их 

отбора; 

3) выявить физиологические факторы, которые могут определить 

уровень тренированности спортсменов. 

Методика и организация исследования. Использован комплекс 

теоретических методов, включающий анализ, синтез, сравнение и обобще-

ние физиологических аспектов определения специальной тренированности 

спортсменов. 

Результаты исследования и их обсуждение. Тренированность как 

уровень функционального состояния организма, характеризуемый опреде-

ленными изменениями морфологических и функциональных его свойств в 

результате тренировки, неразрывно связан с изменением показателей раз-

личных функций организма, которые, в свою очередь, можно определить в 

результате врачебно-педагогического контроля. 

Наиболее полно состояние тренированности выражает интеграль-

ный показатель – спортивный результат, биологические критерии всегда 

отражают лишь часть факторов, определяющих этот результат. В свою 

очередь, биологическая сторона тренированности обусловлена целым ком-

плексом морфологических, биохимических и физиологических факторов, 

тесно связанных друг с другом. Вследствие этого физиологические иссле-

дования даже при охвате многих функций организма выявляют лишь неко-

торые стороны состояния тренированности, что совсем не снижает их зна-

чения, поскольку эти отдельные физиологические стороны тренированно-

сти могут быть важными для достижения высоких спортивных результа-

тов.  
Для полной картины и оценки всех физиологических факторов, 

которые могут определить уровень тренированности, необходимо про-
вести углубленное исследование большинства функций организма. Однако 
эта задача практически неразрешима из-за огромного объема исследований 
и невозможности детального изучения ряда систем организма, например, 
состояние функций некоторых органов внутренней секреции и глубоко 
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расположенных отделов нервной системы. Поэтому в практике биологиче-
ского обоснования спортивной тренированности из огромного числа уча-
ствующих в данной деятельности функций организма исследуют только 
некоторые. Выбор осуществляется с учетом важности тех или других 
функций, доступности их для исследования, сложности для эксперимента, 
наличие аппаратуры.  

Как правило, физиологи для определения тренированности исполь-
зуют весьма ограниченное число показателей. Очень часто выбор объектов 
и методов исследования обусловлен специализацией ученых в той или 
иной области физиологии спорта или наличием аппаратуры. Некоторые 
физиологи применительно к самым различным видам спорта изучают 
только основной обмен, другие – только максимальное потребление кисло-
рода, третьи – лабильность мышц. Это объяснимо, поскольку и несовер-
шенное владение методами исследования, и ограниченность возможного 
числа исследований создают большие трудности для разностороннего изу-
чения спортсменов с помощью разнообразных методов. Поэтому физиоло-
гическими методами определяется, как правило, не физиологическая сто-
рона тренированности в целом, а лишь отдельные ее аспекты. 

Поскольку физиолог в большинстве случаев исследует только неко-
торые стороны физиологических процессов, обусловливающих повышение 
состояния тренированности, то возникает вопрос, можно ли придавать 
значение этим данным, характеризующим лишь отдельные стороны дея-
тельности организма? Например, по минутному объему крови судят о дос-
тавке органам кислорода. Однако данный показатель определяет лишь 
количество выбрасываемой сердцем крови, в то время как количество 
кислорода, связываемого кровью, зависит не только от этого, но и от сте-
пени оксигенации крови, а количество поглощенного кислорода – от адек-
ватности перераспределения крови между работающими и неработаю-
щими мышцами [1–3].  

При оценке мышечной деятельности из многих мышц, принимаю-
щих участие в работе, обычно исследуется одна или самое большее три-
четыре. Ряд авторов считает, что по частным признакам (то есть по 
состоянию отдельных функций, показатели которых исследуются) воз-
можно судить об общем физиологическом состоянии тренированности 
организма в целом [3, 4]. Например, хронаксия какой-либо одной мышцы 
уменьшается при улучшении тренированности и увеличивается при ее 
ухудшении. Между тем изучается только одна из многих участвующих в 
работе мышц, причем фактически исследуются функции не всей мышцы в 
целом, а лишь наиболее возбудимых элементов. В этом случае, несо-
мненно, что не только состояние какой-либо одной из многих десятков 
мышц, участвующих в работе, определяет степень тренированности спорт-
смена в том или другом упражнении. Здесь следует думать, что какой-то 
общий фактор, связанный с тренированностью, влияет также и на функ-
циональные свойства отдельных мышц. 
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Суждение о состоянии тренированности по одному-двум частным 

показателям вегетативных функций распространены и при изучении кро-

вообращения, дыхании и т. д. Особенно иллюстрированным примером 

может служить исследование пульса. По данным частоты сердечных 

сокращений, особенно в восстановительном периоде, устанавливается ин-

тервал между повторными упражнениями, рассчитывается максимальное 

потребление кислорода, определяется работоспособность [4–6]. 

Результаты многочисленных исследований свидетельствуют, что 

изменения показателей отдельных физиологических функций находятся в 

тесной корреляционной связи, поэтому данные об этих функциях целесо-

образно использовать при оценке состояния тренированности. Только не 

нужно их абсолютизировать, так как состояние тренированности является 

результатом многих факторов, причем не только физиологических, но и 

биохимических, морфологических, педагогических и т. д. 

Показатели, получаемые при физиологических исследованиях, 

могут характеризовать и более общие (потребление кислорода минутный 

объем крови и т. д.), и более частные (частота сердечных сокращений или 

дыхания, величины кровяного давления) функциональные проявления дея-

тельности организма. 

На первый взгляд интегральные показатели, отражающие состояние 

многих функций, кажутся предпочтительнее [7]. В действительности все 

обстоит значительно сложнее и зависит как от целей исследования, так и 

от степени выраженности корреляционной связи между данным физиоло-

гическим показателем и спортивной работоспособностью при выполнении 

определенных физических упражнениях. Так, для получения общей харак-

теристики функционального состояния во многих случаях преимущест-

венно применяют интегральные показатели. Однако важны и частные 

показатели, которые характеризуют отдельные звенья в сложной системе 

физиологических функций, обеспечивающих высокую степень трениро-

ванности. Выявление слабых звеньев в этой системе, приводящих к ухуд-

шению тренированности, имеет большое практическое значение. Напри-

мер, во время мышечных нагрузок при высоком уровне минутного объема 

крови может быть недостаточно совершенным перераспределение крови, 

при значительной силе одних мышц, недостаточная сила других мышеч-

ных групп, обеспечивающих выполнение данного физического упражне-

ния, и т. д. Отсюда следует, что к подбору исследуемых функций нужно 

подходить творчески, обращая внимание в одних случаях на интегральные, 

а в других – на частные показатели.  

Наряду с исследованием органов и систем организма, непосредст-

венно принимающих участие в выполнении специальных упражнений 

спортсмена, иногда изучаются функции, прямо не связанные или связан-
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ные лишь частично с выполнением этих упражнений. Значение таких 

исследований с помощью косвенных методов заключается в определении 

общего функционального состояния организма. Известно, что изменения 

общего функционального состояния спортсмена обусловливает также 

изменения его работоспособности: ухудшение может наблюдаться, напри-

мер, сразу же после сна, при утомлении, в результате возникновении отри-

цательных эмоций и т. д., улучшение – в процессе врабатывания, при 

положительных эмоциях, действия пищевых фармакологических стимуля-

торов.  

Заслуживает внимание то обстоятельство, что косвенные показа-

тели состояния организма иногда могут быть более чувствительными, чем 

основные, связанные с функциями, определяющими выполнение специфи-

ческого упражнения. Так, например, неспецифическая устойчивость орга-

низма может снижаться уже тогда, когда спортивные результаты еще про-

должают расти, поскольку каждый вид физических упражнений характе-

ризуется своей особой структурой мобилизуемых компонентов вегетатив-

ных и двигательных функций [8]. 

Вместе с тем, некоторые физиологические показатели могут быть 

общими для ряда физических упражнений. Так, высокие аэробные воз-

можности отличают тренированность бегунов, лыжников, пловцов, раз-

витие некоторых мышечных групп – прыгунов, гимнастов и тяжелоатле-

тов [9, 10]. Кроме того, общими показателями тренированности являются 

косвенные индикаторы, характеризующие общее функциональное состоя-

ние спортсмена. 

При определении состояния тренированности наряду со специаль-

ными функциями, свойственными только данному виду физических 

упражнений, целесообразно включать и такие показатели, которые будут 

информативными для более широкого круга спортивных движений.  

Выводы: 1. Определение физиологических показателей с целью 

установления тренированности спортсмена эффективны лишь при посто-

янных поэтапных исследованиях как оперативного, так и текущего кон-

троля. Большинство специалистов при оперативном контроле применяют 

простые методы, а при текущем, в зависимости от тренировочных циклов, 

как правило, более сложные. 

2. Тренированность как уровень функционального состояния орга-

низма неразрывно связана с изменением показателей различных функций 

организма, которые, в свою очередь, можно определить в результате вра-

чебно-педагогического контроля. 

3. Врачебно-педагогический контроль во время тренировочных 

циклов предоставляет объективные данные о состоянии спортсмена в про-

цессе его тренировочной и соревновательной деятельности. 
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