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Objective of the study was, according to average relative error, to analyze the 
variability of biomechanical indicators (of athletes and the put) during shot put 
for the athletes of international level (8 athletes – group A) and for the athletes of 
national level (6 athletes – group B). 
Methods and structure of the study. Each of the athletes performed 6 trials 
and all videos were collected using two high speed digital cameras placed on 
the performance field, perpendicular to each other. Only measured trials were 
analyzed using three dimensional APAS software. 
Results and conclusions. According to the average relative error, selected 
indicators of the athlete and the put (mainly during release) have generally shown 
low variability (below 10% in about 80% of the analyzed cases). In only 4 out of 
analyzed cases (for two release indicators) variability was high (>20%), in 9 of 
cases variability (according to the average relative error) was medium (10%-
20%), while in the remaining cases variability was low (<10%). 

Keywords: throwing, biomechanical parameters, 3D kinematic analysis.

VARIABILITY OF KINEMATICS INDICATORS IN SHOT PUT TECHNIQUE 
DEPENDING ON SPORTS LEVEL
Andrzej Mastalerz1

Jozef Pilsudski University of Physical Education in Warsaw, Poland1 
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от спортиВной кВалификации
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Аннотация Annotation

Aнджей Maсталеж1

Академия физического воспитания Юзефа Пилсудского в Варшаве, Польша1 

Цель исследования – провести сравнительный анализ кинематических по-
казателей спортсменов на соревнованиях разного уровня (международный 
уровень и национальный уровень).
Методика и организация исследования. В анализе приняло участие 14 
спорт сменов мирового уровня (правши), 8 спортсменов (5 из которых ис-
пользовали вращательную технику  и 3 – скользящую), которые  выполнили 
попытки во время международных соревнований, и остальные 6 (3 из кото-
рых использовали вращательную технику и 3 – скользящую) предприняли 
попытки во время национальных чемпионатов. Каждый из них выполнил 
6 попыток, которые регистрировались двумя высокоскоростными цифро-
выми видеокамерами, расположенными перпендикулярно друг к другу. С 
помощью трехмерного программного обеспечения APAS анализировали 
только успешные попытки. 
Двухфакторный дисперсионный анализ (ANOVA) использовали для выяв-
ления значительных различий в зависимости от двух факторов: ГРУППА 
(спортивная квалификация) и / или ТЕХНИКА (вращение/скольжение). Уро-
вень вероятности при p<0,05 был взят для оценки значимости существую-
щих различий и корреляций. Статистический пакет: StatSoft, Inc. STATISTICA 
v. 7 использовали для всех анализов.
Результаты исследования и выводы. В соответствии со средней относи-
тельной ошибкой избранные показатели спортсмена и ядра (в основном 
во время фазы выталкивания) в целом показали низкую вариабельность 
(ниже 10% в примерно 80% проанализированных случаев). Только в 4 из 
проанализированных случаев (по двум показателям выталкивания) вариа-
бельность была высокой (>20%), в 9 из случаев вариабельность (в соответ-
ствии со средней относительной ошибкой) была средней (10-20%), тогда 
как в остальных случаях она была низкой (<10%).

Ключевые слова: метание, биомеханические параметры, трехмерный кине-
матический анализ.

Введение. В исследованиях, посвященных метани-
ям, таким как толкание ядра, как правило, анализируют 
такие парамет ры выталкивания, как высота, угол и ско-
рость выталкивания снаряда. Наблюдается тесная взаи-
мосвязь между скоростью выталкивания и измеренным 
расстоянием. Согласно результатам исследования 
Judge et al. (2011), для достижения максимальной ско-
рости в момент выталкивания необходимо суммирова-

ние сил различных фаз толкания и различных сегментов 
тела. Скорость выталкивания также обратно пропорци-
ональна углу выталкивания (Hubbard et al., 2001). В со-
ответствии с классификацией тестов физической ра-
ботоспособности, предложенной Hopkins et al. (2001), 
прыжковые и метательные задания относятся к катего-
рии изоинерционных тестов. При выполнении попыток 
одним и тем же спорт сменом результаты могут суще-
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БИОМЕХАНИКА СПОРТА

ственно отличаться. Кроме того, некоторые попытки мо-
гут оказаться неудачными (они нарушают правила) и их 
результаты не учитываются.

Цель исследования – провести сравнительный ана-
лиз кинематических показателей спортсменов на со-
ревнованиях разного уровня (международный уровень 
и национальный уровень).

Методика и организация исследования. В анализе 
приняло участие 14 спортсменов мирового уровня (прав-
ши), 8 спортсменов (5 из которых использовали враща-
тельную технику {(возраст – 26,3 ± 3,2 года; масса тела – 
124 ± 6,9 кг; длина тела – 1,95 ± 0,08 м) и 3 – скользящую 
(возраст – 25 ±1 год; масса тела – 116,8 ± 8,6 кг; длина 
тела – 1,92 ± 0,07 м)}, выполнивших попытки во время меж-
дународных соревнований (группа А), и остальные 6 {3 из ко-
торых использовали вращательную технику (возраст – 25,7 
± 2,5 года; масса тела – 122,7 ± 6,1 кг; длина тела – 1,92 ± 
0,06 м) и 3 – скользящую (возраст – 22 ± 2 года; масса тела – 
110 ± 7,1 кг; длина тела – 1,89 ± 0,02 м)}, предпринявших 
попытки во время национальных чемпионатов (группа Б). 
Каждый спортсмен выполнил 6 попыток в финальной части 
соревнований. Анализировались только успешные попытки 
(34 в группе A и 27 в группе Б). Две высокоскоростные циф-
ровые камеры (JVC, модель GR DVL-9800), установленные 
на штативах, были расположены перпендикулярно друг другу 
(две камеры, закрепленные под углом 90 ° между их оптиче-
скими осями) возле сектора для толкания ядра. Все толкания 
ядра, выполненные 8 участниками группы А и 6 участниками 
группы Б в квалификационной и финальной части междуна-
родных и национальных соревнований, регистрировались 
со скоростью 60 кадров в секунду, а затем анализирова-
лись с использованием системы анализа результатов Ariel 
(APAS). Использовали синхронизированные последова-
тельности данных со всех изображений камер. Для каждого 
изображения камеры 18 точек были оцифрованы, 16 точек 
были размещены на теле спортсмена, включая большой па-
лец ноги, лодыжку, колено, бедро, запястье, локоть и плечо 
левой и правой стороны тела, а также правой руки, подбо-
родка и макушки. Семнадцатая точка была размещена в цен-
тре ядра, а последняя (восемнадцатая) – на правом краю 
сегмента круга для толкания ядра. Анализируемая площадь 
круга для толкания ядра была откалибрована с помощью эта-
лонной шкалы масштабирования 1,5 х 2 х 1,5 м. Калибровка 
была основана на восьми контрольных гранях и проводилась 
до и после завершения соревнования. В процессе анализа 
учитывали следующие кинематические показатели спор-
тсмена (CG – центр тяжести спортсмена в случае скоростей) 
и ядра (P – центр ядра) во время выталкивания (RLS – по-
следний контакт спортсмена): Vw – результирующую ско-
рость центра тяжести спортсмена (CG) и центра ядра (P), 
Vx – горизонтальную скорость центра тяжести спортсмена 
(CG) и центра ядра (P), Vy – вертикальную скорость центра 
тяжести спортсмена (CG) и центра ядра (P), SH – разведение 
плечо-бедро, β_p и β_l – соответственно угол заднего (право-
го) и переднего (левого) колена, φ_p и δ_l – соответственно 

угол плеча и локтя правой руки, λ_p и λ_l – соответственно 
угол правого и левого бедра. Определяли средние и стан-
дартные отклонения исследуемых показателей спортсмена 
и ядра во всех успешно выполненных попытках (в технике 
вращения и скольжения в группе A – международный уро-
вень и в группе Б – национальный уровень). Различия между 
переменными сравнивали, используя среднюю относитель-
ную ошибку (AV): AV = (X–Xav)/Xav [ %], где AV – средняя от-
носительная ошибка, SD – стандартное отклонение, X – зна-
чение каждого показателя выталкивания ядра для каждого 
спортсмена, Xav – среднее значение каждого показателя вы-
талкивания ядра в соответствии с квалификацией (группой) 
и применяемой техникой. Двухфакторный дисперсионный 
анализ (ANOVA) использовали для анализа значительных 
различий в зависимости от двух факторов: ГРУППА (спортив-
ная квалификация) и/или ТЕХНИКА (вращение/скольжение). 

Результаты исследования и их обсуждение. Наиболь-
шие различия были обнаружены в S-H в отношении как групп, 
так и факторов техники (см. таблицу).

Статистически значимые различия в зависимости от фак-
тора ГРУППА (квалификация) были выявлены для AV угловых 
показателей: δ_p (p≤0,0001), λ_p (p≤0,001) φ_p (p=0,002), S-H 
(p=0,003), показателей скорости: Vx (CG) (p=0,008), Vx (P) 
p=0,002, Vy (P) p≤0,001, Vw (P) p≤0,001. С точки зрения тех-
ники, существенные различия были получены для AV по по-
казателям углов: φ_p (p=0,002), S-H (p=0,002) и для AV Vx (P) 
(p=0,017).

Согласно данным, наибольшее влияние на дальность по-
лета ядра оказывают его результирующая скорость, угол вы-
талкивания и высота центра ядра в момент выталкивания (по-
следний кадр, когда ядро контактирует с толкающей рукой). 
Последний показатель зависел от антропометрии спортсме-
на, особенно от высоты и длины толкающей руки (Alexander et 
al, 1996), поэтому этот показатель можно лишь незначитель-
но улучшить в процессе тренировок. Другие исследования 
показали, что угол выталкивания у некоторых спортсменов, 
использующих вращательную технику, изменяется в боль-
шей степени, чем у спортсменов, которые отдают предпоч-
тение скользящей технике. Это, по всей видимости, было 
обусловлено большими отклонениями во время фазы враще-
ния, связанными с более низкой стабильностью спортсмена. 
Высота выталкивания и некоторые внешние факторы влияли 
на угол выталкивания в меньшей степени, чем, например, 
при метании диска или копья. Кроме того, большая вариа-
бельность (согласно AV) выбранных показателей в группе Б 
была обусловлена более низким уровнем этого соревнова-
ния и участием более слабых спортсменов (в группе Б луч-
шие результаты были ниже 19 м, в то время как в группе Г все 
спортсмены преодолели отметку в 20 м). В целом, показате-
ли выталкивания и траектории центра тяжести спортсмена 
и центра ядра оказались весьма сопоставимыми (низкий AV) 
в толкании ядра. Несколько меньшая вариабельность наб-
людалась в попытках спортсменов более высокого уровня 
из группы A (наибольшая разница в вариабельности между 
группами A и Б без разделения на два вида техники наблю-

Средние процентные значения средней относительной ошибки (AV) для показателей углов спортсмена и AV для показателей скорости и рас-
стояний в горизонтальном, вертикальном, боковом направлениях и результирующего расстояния от центра тяжести спортсмена (CG) и цен-
тра движения ядра (P)

  
Показатели углов спортсмена CG P

φ_p δ_p λ_p λ_l β_p β_l S-H Vx Vy Vw Vx Vy Vw

A S 2.8 3.6 2.1 1.4 1.8 1.2 20.5 21.8 9 6.2 2.2 2.3 1.4

 G 1.2 2.7 1.5 0.9 1.9 1.2 9.3 20.6 17.7 8.7 1.6 3.6 1.3

B S 2.5 6.4 2.8 2.3 3.4 1.8 32.8 17.6 20 13.1 5.9 5.9 5.1

 G 8.7 9.8 2.5 2.4 2.3 1.1 19.4 18.4 18.7 15.6 5.1 10.4 5.1
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БИОМЕХАНИКА СПОРТА

далась в вертикальной скорости центра тяжести спортсме-
на, а наименьшая – в показателе угла левого колена). При 
использовании вращающей техники наибольшие различия 
между группами А и Б были обнаружены в разведении плечо-
бедро, вертикальной и горизонтальной скорости центра тя-
жести спортсмена, а наименьшее – в показателях правого 
плеча, угла правого бедра и левого колена. При использова-
нии скользяшей техники наибольшие различия наблюдались 
также в разведении плечо-бедро, показателях вертикальной 
скорости центра тяжести и вертикальной скорости ядра. 
Наименьшие различия были выявлены в показателях угла вы-
талкивания и угла левого и правого коленей. Общая средняя 
вариабельность (при использовании обоих видов техники) 
горизонтальной скорости центра тяжести спортсмена в груп-
пе А была больше, чем в группе Б. В других случаях наблю-
далось меньше вариаций (согласно AV) в показателях ядра 
и спортсменов группы А, которые выступали на стадионе.

Вывод. Вариабельность показателей выталкивания ока-
залась низкой (ниже 10 % согласно AV), особенно в группе 
спортсменов более высокого уровня (группа A – междуна-

родный уровень) по сравнению со спортсменами группы Б 
(национальный уровень). С одной стороны, это может быть 
связано с генетически обусловленными факторами (на ко-
торые мы оказываем незначительное влияние в процессе 
тренировок – высотой ядра и центра тяжести спортсмена). 
С другой стороны, более высокий спортивный уровень при-
вел к более стабильной технике.
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Введение. Традиционные тренажеры, используемые 
в подготовке занимающихся тяжелой атлетикой, не позво-
ляют учитывать особенности координационных механизмов 
мышечных взаимодействий, что не способствует решению 
задач сопряженного совершенствования физических ка-
честв и технического мастерства при соблюдении силовых 
и скоростных акцентов в соответствии с биодинамической 
структурой соревновательного упражнения.

Цель исследования – совершенствование скоростно-
силовых способностей тяжелоатлетов в условиях примене-
ния специализированного тренажерного устройства.

Методика и организация исследования. Экспери-
мент проводился в учебно-научной лаборатории «Биотех-
ника» факультета физической культуры и спорта Кабардино-
Балкарского государственного университета. Определялось 
влияние тренажера «Улитка» на развитие скоростно-силовых 
способностей тяжелоатлетов при выполнении подъема 
штанги на грудь [1]. Программа предусматривала выполне-
ние спортсменами данного упражнения с 80 %-ным весом 
в традиционных условиях (штанга), затем при убывающем 
режиме сопротивления. При этом средняя его величина так-
же составляла 80 % от лучшего результата в классическом 
толчке. Упражнение выполнялось в 4 подходах по 2 повто-
рения на протяжении 4 тренировочных занятий. В условиях 
тренажерного комплекса осуществлялась регистрация силы 
реакции опоры, скорости движения штанги и пространствен-
ной структуры движения грифа штанги.

Результаты исследования и их обсуждение. Выявле-
но, что сила реакции опоры на старте достоверно не раз-

личается в обоих случаях сравнения (2084 Н и 2100 Н при 
р<0,05). Иными словами, развитие силовых способностей 
в условиях тренажерного комплекса происходит без сниже-
ния эффективности по сравнению с выполнением упражне-
ния со штангой. Сила реакции опоры в подрыве достоверно 
меньше (2410 Н), чем при выполнении упражнения с тра-
диционной штангой (2490, при р<0,05). Это свидетельство 
экономизации энергоресурсов спортсмена, благодаря 
чему возможно повышение интенсивности тренировочно-
го процесса при использовании больших отягощений, чем 
в традиционных условиях тренировки. Скорость движения 
штанги в подрыве также существенно выше с применением 
предлагаемого устройства в убывающем режиме сопро-
тивления (1,95 м/с; 1,64 м/с). При этом акцент скорости 
движения в фазе подрыва происходит без снижения уров-
ня проявляемой силы на старте, что является необходимым 
условием эффективного совершенствования скоростно-
силовых качеств.

Выводы. Выявленные особенности проявления биоме-
ханических характеристик при выполнении подъема штанги 
на грудь в условиях предлагаемого тренажерного комплекса 
позволяют считать его эффективным средством скоростно-
силовой подготовки и рекомендовать к применению в трени-
ровочном процессе тяжелоатлетов различного уровня спор-
тивного мастерства.
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Objective of the study was to identify the peculiarities of interaction with the sup-
port and bar in classic weightlifting.
Methods and structure of the study. For the purposes of the study, we used the 
method of biomechanical control over the technical fitness and speed-strength 
abilities of weightlifters of the State Central Order of Lenin Institute of Physical 
Education - 2012. The bilateral video captures were used to profile the weight 
movement trajectory at the ends of the grip, compute the kinematic and dynamic 
pressure center coordinates and bar rotation relative to the vertical and sagit-
tal axes passing through the bar pressure center. The experiment involved 12 
weightlifters studying at the Moscow Olympic Reserve School No. 2. The average 
body weight equaled 69.9±16.1 kg, average body length - 1.68±0.1 m, mean 
age - 17.2±1 years. The athletes' qualification varied from Class I to MS. The 
athletes performed clean and jerk with a weight of 85-95% of the maximum result 
in this exercise. The average result in this exercise amounted to  102.2±23.1 kg. 
Results and conclusions. We determined the duration of the main phases in the 
clean and jerk exercise and its correlation with the performance result by cal-
culating the boundary moments of movement phases in a new way. Based on 
the support reaction force, we identified additional informative dynamic indica-
tors of technical fitness and speed-strength abilities of the athletes. The values 
of the absolute and relative vertical component of the support reaction force 
were significantly higher than the forces applied to lift weights in all movement 
phases. The changes in the coordinates of center of pressure in the clean and 
jerk exercise were common to all athletes. It was the rates of movement of the 
center of pressure in the main exercise phases that differed. The highest rates of 
movement of the center of pressure were registered in the pre-acceleration and 
transition phases.

Keywords: athletic technique, phase composition of exercises, bilateral video 
captures, dynamometry, biomechanics of weightlifting exercises.
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Цель исследования – выявить особенности взаимодействия с опорой и 
штангой в классическом толчке в тяжелой атлетике.
Методика и организация исследования. Для решения задач исследова-
ния использована методика биомеханического контроля технической и 
скоростно-силовой подготовленности тяжелоатлетов «ГЦОЛИФК-2012». 
Билатеральная видеосъемка позволяет регистрировать траектории торцов 
грифа штанги, рассчитывать кинематические и динамические показатели 
движения ЦМ штанги и ее вращение относительно вертикальной и сагит-
тальной осей, проходящих через ЦМ снаряда. В эксперименте приняло уча-
стие 12 тяжелоатлетов, обучающихся в УОР № 2 г. Москвы. Средняя масса 
тела – 69,9±16,1 кг, длина тела – 1,68±0,1 м, возраст – 17,2±1, года. Ква-
лификация спортсменов – от I разряда до МС. Атлеты выполняли толчок с 
весом 85–95% от максимального результата в этом упражнении. Средний 
результат в толчке составил 102,2±23,1 кг.
Результаты исследования и выводы. Определены длительности основных 
фаз в толчке и их взаимосвязь с результатом в этом упражнении, рассчи-
танные по новому способу определения граничных моментов этих фаз. 
Найдены дополнительные информативные динамические показатели тех-
нической и скоростно-силовой подготовленности атлетов, рассчитанные по 
силе реакции опоры. Величины абсолютной и относительной вертикальной 
составляющей силы реакции опоры значительно превышают силы, при-
ложенные к штанге, во всех фазах движения. Закономерности изменения 
координат центра давления в толчке являются общими для всех спортсме-
нов. Отличие состоит в величинах показателей перемещения ЦД в основных 
фазах упражнения. Наибольшие величины перемещения ЦД происходят в 
фазе предварительного разгона и в переходной фазе.

Ключевые слова: спортивная техника, фазовый состав спортивных упраж-
нений, билатеральная видеосъемка, динамометрия, биомеханика тяжелоат-
летических упражнений.

Введение. Вес штанги, сила инерции, возникающая 
при ускоренном движении снаряда, и сила реакции опоры 
являются основными внешними силами, которые действу-
ют на атлета при подъеме штанги. Знание закономерно-
стей изменения этих сил у атлетов разной квалификации, 
весовых категорий, пола, возраста и других характеристик 
спортсменов необходимо как для оценки их подготовлен-

ности, так и для повышения эффективности управления 
тренировочным процессом. Последнее связано с разра-
боткой методик оперативного и текущего биомеханиче-
ского контроля, которые можно использовать во время 
тренировки и соревнований, и поиском информативных 
показателей технической и физической подготовленности 
атлетов [2].

Аннотация Annotation
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БИОМЕХАНИКА СПОРТА

Цель исследования – выявить особенности взаимодей-
ствия с опорой и штангой в классическом толчке в тяжелой 
атлетике.

Методика и организация исследования. Для решения 
задач исследования использована методика биомехани-
ческого контроля технической и скоростно-силовой подго-
товленности тяжелоатлетов «ГЦОЛИФК-2012» [1, 3]. В со-
став методики входят два зеркальных фотоаппарата фирмы 
«Canon» (Япония) с функцией видеосъемки (частота съемки 
50 кадров в секунду), динамометрическая платформа фирмы 
«Ristler» (Швейцария) с аналого-цифровым преобразовате-
лем «L–Card» (частота сбора данных 1000 Гц) и система син-
хронизации работы комплекса.

Билатеральная видеосъемка позволяет регистрировать 
траектории торцов грифа штанги, рассчитывать кинемати-
ческие и динамические показатели движения ЦМ штанги 
и ее вращение относительно вертикальной и сагиттальной 
осей, проходящих через ЦМ снаряда. Динамометрическая 
платформа позволяет регистрировать составляющие векто-
ра силы реак ции опоры и на их основе рассчитывать коор-
динаты центра давления, кинематические и динамические 
показатели движения ОЦМ системы «штангист–штанга». 
Совместная работа измерительных систем обеспечивается 
соответствующей системой синхронизации и специализиро-
ванным прог раммным обеспечением.

В эксперименте приняло участие 12 тяжелоатлетов, 
обучающихся в УОР № 2 г. Москвы. Средняя масса тела – 
69,9±16,1 кг, длина тела – 1,68±0,1 м, возраст – 17,2±1,9 года. 
Квалификация спортсменов – от I разряда до МС. Атлеты вы-
полняли толчок с весом 85–95 % от максимального результа-
та в этом упражнении. Средний результат в толчке составил 
102,2±23,1 кг.

Анализ динамических показателей взаимодействия 
спорт смена с опорой и штангой проводился в соответствии 
с предложенным нами способом деления упражнения на пе-
риоды и фазы [5].

Результаты исследования и их обсуждение. Как 
показал анализ, наибольшей длительностью отличаются 
фаза предварительного разгона штанги и фаза опорно-
го подседа, а наименьшей длительностью – переходная 
фаза. Отметим, что более высоким результатам в толч-
ке соответствуют большие величины переходной фазы 
(r=0,65) и меньшая продолжительность фазы опорного 
подседа (r=-0,95). Кроме того, длительности фаз финаль-
ного разгона и безопорного подседа отрицательно корре-
лируют с результатом в толчке.

Согласно анализу динамических показателей движения 
ЦМ штанги, рассчитанных по результатам видеосъемки, 
и ОЦМ системы «штангист–штанга» и определенных с помо-
щью динамометрической платформы, величины абсолютной 
и относительной вертикальной составляющей силы, прило-
женной к опоре, значительно превышают силы, приложенные 
к штанге, во всех фазах движения. Что касается горизонталь-
ной силы, то в начале фазы финального разгона максимум 
силы, приложенной к штанге, почти в шесть раз больше гори-
зонтальной силы реакции опоры. Действие этой силы необ-
ходимо для движения ЦМ штанги по криволинейной траекто-
рии. Отметим, что максимум относительной горизонтальной 
силы, приложенной к штанге, отрицательно коррелирует 
с результатом в толчке (r=-0,88).

В фазе финального разгона при подъеме штанги на грудь 
максимумы абсолютной вертикальной силы, действующие 
на опору и снаряд, положительно коррелируют с результатом 

в толчке. Аналогичная закономерность наблюдается при вы-
талкивании штанги от груди.

Показатели мощности, которую развивают спортсмены 
при разгоне штанги и всей системы в целом, свидетель-
ствуют, что абсолютные величины вертикальной мощности 
статистичес ки значимо коррелируют с результатами в толч-
ке, особенно во время подседания и выталкивания штанги 
от груди. Исключение составляет средняя относительная 
мощность при разгоне всей системы.

Для большинства показателей мощность, развиваемая 
спортсменом на разгон системы, больше, чем выходная мощ-
ность на разгон снаряда, особенно при выталкивании штанги 
от груди. При подъеме штанги на грудь мощность, разви-
ваемая на разгон штанги, примерно такая же, как на разгон 
всей системы. Еще одна особенность показателей мощности 
зак лючается в их высокой межиндивидуальной вариативно-
сти. Коэффициенты вариации этих показателей изменяются 
в пределах от 13,6 до 42,3 %.

Выявленные закономерности изменения динамических 
показателей движения штанги во многом совпадают с тем, 
что было нами найдено при аналогичных исследованиях, 
проведенных во время соревнований [4]. Использование 
динамометрической платформы позволило дополнить 
список информативных показателей технической и физи-
ческой подготовленности спортсменов, которые необхо-
димо использовать при проведении текущего биомехани-
ческого контроля.

Особый интерес представляют показатели перемещения 
центра давления в продольном направлении во время подъе-
ма штанги на грудь и выталкивания от груди, поскольку в дос-
тупной нам литературе по биомеханике тяжелоатлетических 
упражнений мы не обнаружили экспериментальных данных 
по этому вопросу.

При подъеме штанги на грудь центр давления перемещает-
ся практически одинаково у всех спортсменов. На рисунке 
показан типичный пример изменения координат центра дав-
ления у одного из спортсменов.

В таблице представлены средние данные перемещения 
ЦД в первых трех фазах рывка. Положительные значения 
перемещения говорят о движении ЦД в сторону носков стоп, 
отрицательные – в сторону пяток.

В начале фазы предварительного разгона ЦД перемещает-
ся в сторону носков стоп в среднем на 2,6±1,5 см. Затем нап-

Результат измерения кинематических и динамических характери-
стик при подъеме штанги на грудь в толчке 
Слева – графики изменения силы, скорости, мощности и координат 
центра давления. Вертикальные линии – граничные моменты основ-
ных фаз при подъеме штанги на грудь. В середине – поза атлета в 
начале фазы безопорного подседа. Справа – траектория ЦМ штанги. 
Пример.

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

равление движения изменяется на противоположное и ЦД 
перемещается в сторону пяток на 14,3±6,8 см (см. рисунок, 
интервал времени между маркерами 0 и 1). Вес тела перено-
сится на пятки, а ЦМ штанги двигается в сторону тела атлета. 
Перемещение ЦД в конце фазы предварительного разгона 
положительно коррелирует с результатом в точке (r=0,59).

В переходной фазе (интервал между 1 и 2) ЦД перемеща-
ется в сторону носков стоп на 13,8±5,6 см. Вес тела переме-
щается на носки, а ЦМ штанги продолжает двигаться в сто-
рону тела атлета.

В фазе финального разгона (интервал между 2 и М) ЦД 
продолжает перемещаться в сторону носков стоп в среднем 
на 5,3±5,2 см, а ЦМ штанги двигается от тела атлета. Обра-
щает на себя внимание очень большая межиндивидуальная 
вариативность обсуждаемых показателей.

Во время подседания и выталкивания штанги от груди ЦД 
перемещается в сторону носков стоп. Наибольшее переме-
щение происходит в фазах полуприседа и торможения. Вели-
чина этого перемещения в среднем равна 8,9±3,0 см. Во вре-
мя выталкивания от груди размах движения ЦД значительно 
меньше и этот показатель отрицательно коррелирует с ре-
зультатом в толчке (r=-0,59). Иными словами, спортсмены, 
показывающие более высокие результаты в толчке, мень-
ше «сваливаются» на носки во время выталкивания штанги 
от груди.

Выводы. Определены длительности основных фаз в толч-
ке и их взаимосвязь с результатом в этом упражнении, рас-
считанные по новому способу определения граничных мо-
ментов этих фаз. Найдены дополнительные информативные 
динамические показатели технической и скоростно-силовой 
подготовленности атлетов, рассчитанные по силе реакции 
опоры. Величины абсолютной и относительной вертикальной 
составляющей силы реакции опоры значительно превышают 
силы, приложенные к штанге, во всех фазах движения. Мак-
симум горизонтальной составляющей силы, приложенной 
к штанге в начале фазы финального разгона, почти в шесть 
раз больше горизонтальной силы реакции опоры. Боль-
шинство показателей мощности, которую развивают атлеты 
на разгон системы, больше выходной мощности на разгон 
штанги, особенно при выталкивании штанги от груди. При 
подъеме на грудь мощность, развиваемая на разгон штан-
ги, примерно такая же, как на разгон всей системы. Законо-
мерности изменения коор динат центра давления в толчке 
являются общими для всех спортсменов. Отличие состоит 
в величинах показателей перемещения ЦД в основных фазах 
упражнения. Наибольшие величины перемещения ЦД про-

исходят в фазе предварительного разгона и в переходной 
фазе.
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Показатели продольного перемещения центра давления в толчке и их корреляция с результатом 

Показатели Среднее арифмети-
ческое

Среднее квадрати-
ческое отклонение

Коэффициент 
вариации

Коэффициент 
корреляции

Подъем штанги на грудь

В начале фазы предварит. разгона, см 2,6 1,5 57,7 -

В конце фазы предварит. разгона, см -14,3 6,8 47,6 0,59

В переходной фазе, см 13,8 5,6 40,6 -

В финальном разгоне, см 5,3 5,2 98,1 -

Выталкивание штанги от груди

Во время подседания, см 8,9 3,0 33.7 -

Во время выталкивания, см 2,5 2,1 84.0 -0,57
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Objective of the research was to study the effects of two different types of verbal 
guidance in the process of learning a complex gymnastic routine known as  
round-off – double salto backward tucked during beam dismount.
Маterial and methods. Skilled female artistic gymnasts (n = 16) participated in 
the study. Their average indices of height, body mass and age (х ± δ) were as 
follows: 157.5 ± 2.85 сm; 51 ± 2.25 kg; 20 ± 2.35 years, respectively. Based 
on biomechanical measurements, the key elements of sports technique of 
double salto backward tucked during beam dismount were determined. An 
educational experiment was carried out to assess the efficiency of learning and 
refining double salto backward tucked during beam dismount using two types of 
verbal guidance. The subjects (n = 16) were randomly divided into Experimental 
(n = 8) and Control (n = 8) groups. In the process of learning, female athletes 
from the experimental group received immediate verbal information about faults 
committed in the key elements of the mastered motor task, whereas those from 
the Control Group obtained the same type of information about all the errors 
made during the performance of round-off – double salto backward tucked 
during beam dismount.
Results and conclusions. Statistically significant differences were revealed 
between average results of Experimental and Control Groups (F(2, 28) = 12.530, 
p < 0.05) in all the tests in favour of Experimental group. Differences between 
average results of each group both before and after the experiment as well as in 
the retention test were statistically significant (p <0.05).
The obtained results demonstrate that a wealth of immediate verbal information 
conveyed by the coach about technical faults committed by female gymnasts 
negatively affects the process of motor task learning.  At the same time, verbal 
information passed on to the gymnast by the coach concerning errors in the 
key elements of sports technique (critical signals) contributes to a more efficient 
solution of the motor task. The limitation of corrective actions only to the key 
elements of the motor task, which are designed to trigger a sequence of motor 
tasks, produces significantly better learning outcomes in a complex task.

Keywords: Female gymnasts, feedback, kinematic structure, sports technique, 
exercise phases, focal elements.
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Цель исследования – определить влияние двух различных видов словесно-
го указания в процессе обучения сложным упражнениям «рондат–двойное 
сальто назад в группировке» при соскоке с гимнастического бревна. 
Методика и организация исследования. В работе приняли участие квали-
фицированные спортивные гимнастки (n=16). Средние показатели роста, 
массы тела и возраста (х ± δ): 157,5 ± 2,85 см; 51 ± 2,25 кг; 20 ± 2,35 года, 
соответственно. 
На основе биомеханических измерений были определены ключевые эле-
менты спортивной техники упражнений «рондат–двойное сальто назад в 
группировке» при соскоке с гимнастического бревна. Для оценки эффек-
тивности обучения и совершенствования спортивной техники гимнастиче-
ских упражнений с использованием двух видов словесного указания был 
проведён педагогический эксперимент. Испытуемые (n=16) были случай-
ным образом разделены на экспериментальную (ЭГ) (n=8) и контрольную 
(КГ) (n=8) группы. В процессе обучения спортсменки из ЭГ получали сроч-
ную словесную информацию об ошибках, допущенных в ключевых элемен-
тах осваиваемого двигательного действия, а спортсменки из К обо всех до-
пущенных ошибках при выполнении упражнения «рондат–двойное сальто 
назад в группировке» при соскоке с гимнастического бревна. 
Результаты исследования и выводы. Выявлены статистически достовер-
ные различия между средними результатами по группам ЭГ и КГ (F(2, 28) = 
12,530, p<0,05) по всем тестам в пользу группы ЭГ. Различия между сред-
ними результатами каждой из групп как до, так и  после эксперимента, а 
также в тесте на прочность запоминания были статистически значимыми 
(p<0,05).
Полученные результаты демонстрируют, что большой объем срочной сло-
весной информации о допущенных технических ошибках, передаваемой  
гимнастке тренером, отрицательно влияет на процесс обучения двигатель-
ным действиям.  В то же время словесная информация, передаваемая гим-
настке тренером об ошибках в ключевых элементах спортивной техники 
(критические сигналы),  способствует более эффективному решению дви-
гательной задачи. Ограничение корректирующих воздействий на ключевые 
элементы двигательной задачи, которые предназначены для запуска после-
довательности двигательных действий, в сложнокоординационной задаче 
даёт достоверно лучший результат обучения. 

Ключевые слова: гимнастки, обратная связь,  кинематическая структура,  
спортивная техника,  фазы упражнения,  узловые элементы.
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БИОМЕХАНИКА СПОРТА

Введение. Современное состояние знаний по обучению 
и совершенствованию двигательных действий, особенно 
в дисциплинах, где спортивная техника является ведущим 
звеном подготовленности спортсмена, не полностью со-
ответствует требованиям спорта высших достижений [2, 3, 
6, 10]. В последние годы значительно возросла сложность 
выполнения индивидуальных упражнений и целых компози-
ций, особенно в спортивной гимнастике. Авторы [2, 1, 4, 8, 
11] указывают на необходимость глубоких знаний основ тех-
нологии, а также моделирования ее индивидуальных форм, 
усвоения умений и навыков, необходимых для эффективно-
го и стабильного участия в соревнованиях. Для этого необ-
ходимо постоянно трансформировать и совершенствовать 
технику упражнений, конструировать отдельные элементы, 
создавать новые варианты их исполнения. По мнению спе-
циалистов [2, 7, 5, 10], специфичные элементы выполняе-
мых упражнений нередко остаются незамеченными во время 
тренировочных занятий и именно они часто являются осно-
вой для выполнения упражнений и композиций с большей 
степенью сложности. Предлагаются рекомендации для тща-
тельного исследования фазовой структуры гимнастических 
упражнений, выявления ключевых элементов техники [7, 4, 
9, 10]. Такой подход подтверждается результатами исследо-
вания Gervaisa, Dunn [8]. Авторы пришли к выводу, что гим-
насты, «чувствуя границы движения», добивались лучших 
результатов при выполнении соскока двойное сальто назад 
с параллельных брусьев.

Установлено, что обучение гимнастическим упражнениям 
со сложной координационной структурой движений должно 
осуществляться с акцентом на биомеханико–дидактическом 
оценивании фаз упражнения (ключевых элементов) с пос-
ледующей разработкой технологий обучения и совершен-
ствования. Наиболее универсальным методом оптимизации 
обучения двигательным действиям можно считать корректи-
рующие воздействия тренера, которые особенно эффектив-
ны, когда они индивидуализированы в отношении обучае-
мых. Не менее важно, чтобы корректирующие воздействия 
соответствовали координационной сложности двигательной 
задачи. Двигательное действие формируется наиболее эф-
фективно в тех случаях, когда обучаемый получает срочную 
информацию о качестве выполнения задачи. В условиях 
спортивной тренировки корректирующие воздействия реа-
лизуются в ряде методических приёмов, среди которых сло-
весное указание занимает центральное место. Актуальной 
проблемой в обучении и совершенствовании сложнокоорди-
национных гимнастических упражнений до сих пор остается 
определение содержания, формы и скорости поступления 
словесной информации к обучаемому [10].

Цель исследования – определить влияние двух раз-
личных видов тренерского словесного указания спортсмену 
в процессе обучения сложным упражнениям «рондат–двойное 

сальто назад в группировке» при соскоке с гимнастического 
бревна.

Методика и организация исследования. В экспери-
ментальной работе приняли участие квалифицированные 
и высококвалифицированные гимнастки. Средние показате-
ли роста, массы тела и возраста (х ± δ): 157,5 ± 2,85 см; 51 ± 
2,25 кг; 20 ± 2,35 года, соответственно. Гимнастки были слу-
чайным образом отнесены к одной из двух групп: экспери-
ментальной – ЭГ (n = 8) и контрольной – КГ (n = 8), различия 
между группами были недостоверными (р > 0,05).

Для определения ключевых элементов была прове-
дена видеорегистрация выполнения связки упражнений 
«рондат–двойное сальто назад в группировке» при соскоке 
с гимнастического бревна двумя цифровыми видеокамера-
ми JVS 6 R-DVL 9800 NTSC. Скорость видеосъёмки – 240 кад-
ров в секунду, погрешность измерений – 3 %. Компьютерная 
программа APAS 2000 (ArielDynamiceInc.) была использована 
для анализа суставных углов движений спортсменки при вы-
полнении связки упражнений «рондат–двойное сальто на-
зад в группировке» при соскоке с гимнастического бревна 
с задачей приземлиться устойчиво, определения скоростей 
и ускорений голеностопного, коленного, тазобедренного, 
плечевого, локтевого, лучезапястного суставов и ОЦМ тела, 
анализа поз и положений тела на опоре и в безопорном поло-
жении, а также длительности отдельных фаз упражнения.

Эффективность применения двух видов словесного указа-
ния определялась экспериментально. Испытуемые ЭГ после 
выполнения задания получали информацию об ошибках, до-
пущенных в ключевых элементах, и способах их исправления 
в последующей попытке. Другие ошибки игнорировались. 
Испытуемые KГ получали информацию обо всех ошибках, 
допущенных ими в каждой попытке, и путях их исправления 
(100 % обратная связь). Используемый подход в КГ явля-
ется типичным в условиях гимнастических тренировочных 
занятий. Каждый из двух вариантов корректирующих воз-
действий оценивался на основе трёхкратного тестирования 
до и непос редственно после процесса обучения, а также 

Средние оценки групп за выполнение упражнений «рондат–двойное 
сальто назад в группировке» при соскоке с гимнастического бревна 

Уровень достоверности различий

Тест Группа {1} 
7,9000

{2} 
8,9500

{3} 
9,1625

{4} 
7,8625

{5} 
8,5875

{6} 
8,8625

До ЭГ p<0,05 0,000000 0,662214 0,000000 0,000000

После ЭГ 0,000000 0,000158 0,000000 0,000300 0,312672

6 дней после ЭГ 0,000000 0,000158 0,000000 0,000001 0,001814

До KГ 0,662214 0,000000 0,000000 0,000000 0,000000

После KГ 0,000000 0,000300 0,000001 0,000000 0,000005

6 дней после KГ 0,000000 0,312672 0,001814 0,000000 0,000005

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

через 6 дней после его завершения. Оценка технической 
подготовленности гимнасток производилась тремя (n = 3) 
высококвалифицированными судьями по спортивной гим-
настике. Согласованность мнений экспертов определялась 
коэффициентом конкордации (r = 0,865). В процессе обуче-
ния гимнастками было выполнено 240 попыток упражнений 
«рондат–двойное сальто назад в группировке» при соскоке 
с гимнастического бревна.

Результаты исследования и их обсуждение. Эффек-
тивность обучения определялась на основе средней оценки 
трёх экспертов. Были выявлены различия эффекта обучения 
и совершенствования упражнений «рондат–двойное сальто 
назад в группировке» при соскоке с гимнастического бревна 
(см. рисунок) в условиях использования двух видов словесной 
информации. Испытуемые ЭГ получали информацию только 
по тем ключевым элементам, в которых они выполнили за-
дание с техническими ошибками (другие ошибки были про-
игнорированы в пределах допустимого диапазона ошибок). 
Испытуемые KГ получали информацию обо всех ошибках.

Были получены статистически значимые различия между 
средними результатами ЭГ и КГ (F (2, 28) = 12,530, p =0,00013) 
(см. таблицу).

Установлено, что различия между средними оценками 
за выполнение двигательной задачи между ЭГ и КГ до на-
чала эксперимента были статистически недостоверными 
(p>0,05). После завершения эксперимента различия между 
группами в трёх тестах были статистически достоверными 
(p<0,05) в пользу ЭГ. Это свидетильствует о том, что в про-
цессе обучения упражнениям «рондат–двойное сальто на-
зад в группировке» при соскоке с гимнастического бревна 
высококвалифицированным гимнасткам требуется меньший 
объём информации. Следовательно, тренер и спортсменки 
должны главным образом направлять корректирующие воз-
действия на безошибочное выполнение ключевых элементов 
спортивной техники: в подготовительной фазе – на пусковые 
позы, в основной фазе – на мультипликации поз, в завер-
шающей фазе – на приземление [4, 5]. Именно ЭГ получала 
словесную информацию об ошибках, допущенных в ключе-
вых элементах спортивной техники. Гимнастки КГ получали 
словесную информацию обо всех допущенных ошибках в вы-
полняемых упражнениях, что отрицательно повлияло на эф-
фект обучения.

Выводы. В процессе обучения двигательным действиям 
корректирующие воздействия тренера на спортсмена могут 
привести как к положительным, так и к отрицательным эф-
фектам. Одним из факторов, влияющих на эффективность 
обучения, является объём словесной информации о выпол-
нении двигательной задачи. Согласно «гайденс-гипотезе» 
избыток объёма информации приводит к ухудшению резуль-
татов непосредственно после окончания обучения и проч-
ность запоминания оказывается хуже по сравнению с ис-
пытуемыми, получавшими словесные указания в меньшем 
объёме [Salmoni].

Полученные результаты оказались лучше в ЭГ, в которой 
объём словесной информации был значительно меньше, 
чем в КГ. Видимо, большой объём информации привел к из-
лишней иррадиации процессов возбуждения и торможения 
в центральной нервной системе, что снизило качество фор-
мирования кинематической структуры двигательных дей-
ствий. Наши результаты подтверждают «гайденс-гипотезу» 
(Салмони, 1984).

В связи с этим следует привлечь внимание тренеров, 
спортсменок и специалистов к разработке таких обучающих 
программ, которые позволяют акцентировать внимание при 
обучении на стабильности исполнения ключевых элементов 
техники, так как они являются фундаментом качественного 

выполнения целостной задачи. В процессе обучения сложно-
координационным двигательным действиям гимнасток вы-
сокой квалификации следует избегать слишком подробной 
информации, объем которой может превысить возможность 
спортсмена перерабатывать получаемую информацию.
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ACUTE INFLUENCE OF LOADED JUMP SQUAT TECHNIQUE ON KINETIC 
VARIABLES IN TRACK AND FIELD ATHLETES
PhD, Professor Hubert Makaruk1
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Muscle ability to generate a high amount of maximal power is of paramount 
importance for effectiveness across different sports. Although the jump squat 
is a common explosive exercise and well described in strength and conditioning 
literature, the issue of the technique of the consecutive jumps has been rarely 
discussed in the research. 
Objective of the study was to compare the kinetic variables during the performance 
of the jump squat using two different jumping techniques. 
Methods and structure of the study. Ten male university semiprofessional 
athletes (aged 22.5±2.5 years; body weight 76.0±4.9 kg; body height 1.79±0.05 
m) performed 1 set of 10 squat jumps with the barbell (20 kg) on their shoulders 
under two conditions in a counterbalanced order: jumps with the feet in a natural 
position in plantar flexion (NTO), and jumps with the feet in active dorsiflexion 
(ATO). 
Results and conclusions. The results demonstrated that the NTO created a 
significantly lower value of vertical force (p=0.001) when compared with the ATO 
condition. The NTO condition also resulted in significant (p=0.001) less peak 
power than the ATO. The findings suggest that the use of the jump with active 
dorsiflexion of the feet during the loaded jump squat may enhance the maximal 
force and power production.  

Keywords: power, impact forces, landing, explosive exercise.
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Академия физического воспитания Юзефа Пилсудского в Варшаве, 1 

факультет физического воспитания и здоровья, Польша

Кафедра спорта для всех, Академия физического воспитания Юзефа 2 

Пилсудского в Варшаве, факультет физического воспитания и здоровья, 
Польша

Цель исследования – сравнить кинетические переменные во время выпол-
нения приседания с выпрыгиванием с использованием двух разных техник. 
Методика и организация исследования. Десять полупрофессиональных 
спортсменов, студентов университета (возраст – 22,5 ± 2,5 года; масса тела 
– 76,0 ± 4,9 кг; рост – 1,79 ± 0,05 м) выполняли 1 подход по 10 приседаний 
с выпрыгиванием со штангой (20 кг) на плечах в позиционно уравненной 
последовательности при разном положении ног: в естественном положении 
при подошвенном сгибании (NTO) и в активном тыльном сгибании (ATO). 
Все кинетические данные регистрировались с использованием пьезоэлек-
трического стабилографа (Kistler 9281E, Швейцария) и были собраны с 
помощью программного обеспечения BioWare. Анализировали следующие 
зависимые переменные: пиковую мощность, вертикальные силы реакции 
опоры и горизонтальные силы реакции опоры.
Результаты исследования и выводы. Результаты показали, что в положе-
нии NTO значение вертикальной силы намного ниже (p=0,001), чем в поло-
жении ATO. В положении NTO также наблюдали существенно (p=0,001) бо-
лее низкое пиковое значение мощности, чем в положении ATO. Полученные 
данные свидетельствуют о том, что активное тыльное сгибание ног во время 
выполнения приседаний с нагрузкой с выпрыгиванием может увеличивать 
максимальную силу и мощность. Авторы рекомендуют тренерам по силовой 
и физической подготовке обращать внимание на технику отталкивания во 
время выполнения последовательных приседаний с нагрузкой с выпрыги-
ванием. Результаты данного исследования показали, что малейшие изме-
нения в сгибании-разгибании ног во время прыжка могут привести к значи-
тельным изменениям пиковой мощности и сил реакции опоры.

Kлючевые слова: мощность, ударные нагрузки, приземление, взрывное 
упражнение.

Введение. Общепринято считать, что способность мышц 
генерировать мощность в значительной степени определяет 
результат во многих видах спорта и особенно в тех, которые 
включают прыжковые или спринтерские дисциплины [1, 2]. 
Максимальная мощность требует сочетания ряда компо-
нентов, которые могут улучшить способность спортсменов 
форсировать ее производство во время данного движения. 
Предполагается, что сочетание силовых и взрывных упраж-

нений, включающих движения с более высокой скоростью, 
является оптимальной моделью тренировки [1]. Приседания 
с выпрыгиванием с внешней нагрузкой являются примером 
взрывного упражнения, которое широко используется для 
оптимизации процесса генерирования мощности [3]. Обыч-
но оно состоит из одного или нескольких последовательных 
вертикальных прыжков с грифом штанги на плечах. Сообща-
лось, что величина приложенной нагрузки во время приседа-
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БИОМЕХАНИКА СПОРТА

ния с выпрыгиванием в основном колеблется от 0 % до 60 % 
от максимума однократного повторения [4, 5]. В других ис-
следованиях осуществляли количественную оценку техники 
приземления, в частности с точки зрения способности спорт-
смена поглощать силы реакции опоры [6]. Стратегия выпол-
нения прыжков и приземлений особенно важна с точки зрения 
производства и распределения мощности. Даже незначи-
тельные различия в кинематике движения могут повлиять 
на упругость (жесткость) нижней конечности, эффективность 
сохранения и использования упругой энергии и, как след-
ствие, генерируемую мощность [7]. В спортивной практике 
выполнение приседания с выпрыгиванием часто ограничи-
вается, чтобы контролировать глубину приседания или темп 
выполнения упражнения. Исследования оценки оптимальной 
техники отталкивания при выполнении приседания с выпры-
гиванием с точки зрения производства мощности не прово-
дились. По мнению исследователей, оптимальное выполне-
ние приседания с выпрыгиванием предусматривает мощное 
разгибание в коленных и тазобедренных суставах с после-
дующим выполнением предпочтительной техники приземле-
ния, то есть сначала приземление на пальцы (передняя нога) 
или на пятки (задняя нога) в зависимости от типа прыжка [7]. 
В этих исследованиях, однако, крайне редко обращают вни-
мание на изучение действий толчковой ноги.

Цель исследования – определить влияние двух тех-
ник выполнения выпрыгиваний на кинетические пере-
менные спортсменов.

Методика и организация исследований. Десять спорт-
сменов, студентов университета (возраст – 22,5 ± 2,5 года; 
масса тела – 76,0 ± 4,9 кг; рост – 1,79 ± 0,05 м) доброволь-
но приняли участие в этом исследовании. Все испытуемые 
были спринтерами и прыгунами, имевшими опыт занятий си-
ловыми тренировками не менее 4 лет. Перед началом экспе-
римента все участники были проинформированы о цели ис-
следования и предоставили письменное информированное 
согласие на участие в нем.

Перед исследованием все участники прошли ознакоми-
тельную сессию, во время которой посмотрели обучающее 
видео и получили инструкции, как выполнять приседания 
с выпрыгиванием, применяя две техники. Первая техника 
включала прыжки в естественном положении при подош-
венном сгибании (NTO), а вторая, состояла из прыжков, вы-
полняемых при активном тыльном сгибании (ATO). Видео 
было представлено в сагиттальной и фронтальной плоскос-
тях и воспроизводилось в условиях медленной и реальной 
скорости, чтобы обратить внимание на ключевые элементы 
выполнения этих действий. Была разрешена стандартная 
20-минутная разминка, включавшая общие и специальные 
упражнения. После этого испытуемые выполнили 1 подход 
по 10 приседаний с выпрыгиванием со штангой (20 кг) на пле-
чах. Между выполнением данного задания был предусмотрен 
8-минутный перерыв. Имела место рандомизированная и по-
зиционно уравненная последовательность выполнения. Все 
кинетические данные регистрировались с использованием 
пьезоэлектрического стабилографа (Kistler 9281E, Швейца-
рия) и были собраны с помощью программного обеспечения 

BioWare. Анализировали следующие зависимые перемен-
ные: пиковую мощность, вертикальные силы реакции опоры 
и горизонтальные силы реакции опоры.

Результаты исследования и их обсуждение. В таблице 
представлены средние показатели кинетических переменных 
при выполнении приседаний с выпрыгиванием с использова-
нием двух техник. Были обнаружены значительные различия 
в показателях вертикальных сил реакции опоры и пиковой 
мощности при использовании двух техник отталкивания. Тех-
ника NTO выполнения упражнения ассоциировалась с суще-
ственно более низкими показателями вертикальных сил реак-
ции опоры (p=0,001) по сравнению с техникой ATO. В то же 
время значительных различий в показателях горизонтальных 
сил реакции опоры не наблюдалось (p>0,05).

Вертикальные силы реакции опоры и пиковая мощность 
при выполнении десяти последовательных приседаний с вы-
прыгиванием представлены на рис. 1, 2. Значительно более 
высокие показатели вертикальных сил реакции опоры наб-
людались при выполнении 4–6-го и 8–10-го прыжков с по-
мощью техники ATO по сравнению с техникой NTO. Пиковая 
мощность была значительно выше при использовании тех-
ники ATO по сравнению с техникой NTO во время выполне-
ния 6, 7 и 10-го прыжков. Кроме того, наблюдалась тенден-
ция к большему снижению вертикальных сил реакции опоры 
и показателей пиковой мощности после выполнения более 
7 прыжков каждой из техник.

Kинетические показатели (M ± SD) вертикальных (Fz) и горизонтальных (Fx) сил реакции опоры и пиковой мощности (Pz) при выполнении 
приседания с выпрыгиванием с использованием двух техник отталкивания (ATO, NTO)

* – значительные различия между NTO и ATO при p≤0,05

Показатели Tехника отталкивания
p 

Kинетическая переменная ATO NTO

Fz (N) 4337,0±704,8 3936,20±843,4 0,001*

Fx (N) 16,6±4,74 16,10±4,72 0,25

Pz (W) 4749,7± 801,3 4222,20±1141,0 0,001*

Рис. 1. Средние показатели (±SD) вертикальных сил реакции опоры 
при выполнении десяти последовательных приседаний с выпрыги-
ванием с использованием обеих техник (ATO, NTO) 
* – значительное различие. 

Рис. 2. Средние показатели (±SD) пиковой мощности при выполне-
нии десяти последовательных приседаний с выпрыгиванием с ис-
пользованием обеих техник (ATO, NTO) 
* – значительное различие.
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БИОМЕХАНИКА СПОРТА

Результаты исследования показывают, что более высокая 
пиковая мощность во время выполнения приседания с наг-
рузкой с выпрыгиванием может быть достигнута за счет ак-
тивной дорсифлексии ног по сравнению с их подошвенным 
сгибанием. Эта техника также приводила к увеличению вер-
тикальных сил реакции опоры по сравнению с состоянием, 
при котором ступни находятся в естественном положении 
подошвенного сгибании после отталкивания. Прыжки при 
естественном положении подошвенного сгибания ног, ве-
роятно, приводят к более мягкому приземлению, когда та-
зобедренный и коленный суставы поглощают силы реакции 
опоры. Считается, что техника более мягкого приземления 
в большей степени несет ответственность за диссипацию 
кинетической энергии мышц нижних конечностей [6]. В свою 
очередь, прыжки с активной дорсифлексией больше похо-
жи на технику приземления с пятки на пальцы, где домини-
рование голеностопного сустава обеспечивает более жест-
кое приземление [7]. В связи с этим тренерам и практикам 
следует выбирать технику отталкивания, при которой имеет 
место активная дорсифлексия, если задача состоит в увели-
чении генерируемой мощности. Вместе с тем, эту стратегию 
следует применять осторожно из-за возможного увеличения 
жесткости мышц, что может увеличить риск травм нижних 
конечностей [8]. Исследователи отмечают, что выполнение 
многочисленных повторений приседания с нагрузкой с вып-
рыгиванием может привести к снижению производимой 
мощности [4, 9]. Поэтому при попытке максимально увели-
чить развитие силы рекомендуется выполнять менее 6 пов-
торений в подходе [4, 9].

Вывод. Независимо от техники отталкивания, приме-
няемой в данном исследовании, выполнение 7 повторений 
в одном подходе представляется оптимальным объемом, 
который не вызывает снижения производства мощности. 
Однако к этому предположению следует относиться с осто-
рожностью, поскольку наличие снижения пиковой мощности 
не было статистически значимым.
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Введение. Прогресс подготовки квалифицированных 
акробатов требует неустанного поиска неиспользованных 
резервов, новых, более эффективных средств и методов 
подготовки, так как существующие упражнения не оказывают 
действенного влияния на сохранение равновесия. 

В последние годы для повышения физических возможно-
стей спортсменов широкое распространение получил специ-
альный аппарат биомеханической стимуляции (БМС) [1]. 

Цель исследования –  выявление двигательных и сенсор-
ных реакций организма на механическую стимуляцию вес-
тибулярного аппарата  у акробатов высокой квалификации.

Методика и организация исследования. В работе исполь-
зовался аппарат биомеханической стимуляции. Механическое 
воздействие на акробатов осуществлялось в горизонтальной и 
вертикальной плоскости с частотой вибрации в 20-30 Гц. В ис-
следованиях участвовали мастера спорта по акробатике. Пока-
зателями устойчивости служили скорость перемещения центра 
давления и площадь статокинезиограммы.

В качестве тестового задания спортсмены выполняли 
удержание тренажера в прямых руках, стоя на БМС. Длитель-
ность однократного воздействия составила 1 мин.

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе 
однократного механического воздействия на спортсменов 

отмечено значительное снижение амплитуды колебаний 
центра давления. Это выразилось в снижении площади 
статокинезиограммы. Если до стимуляции она состави-
ла 446,75 мм2, то после − 278,0 мм2. При этом отмечено 
снижение скорости перемещения центра давления с 29,1 
мм/с до 23,3 мм/с.

Видимо, активное воздействие вибрации на мышечные 
группы и суставы изменяет проприоцептивную афферента-
цию, на основе которой ЦНС адаптируется к условиям воз-
действия. Это в нормальных условиях оптимизирует работу 
вестибулярного аппарата и связанных с ним систем. Резуль-
татом подобной адаптации является изменение тонуса по-
стуральных мышц, приводящее к возникновению структур-
ных и функциональных асимметрий тела. 

Вывод. Кратковременное механическое воздействие 
оказывает позитивное влияние на сенсорные, соматиче-
ские и вегетативные реакции. Механическое раздражение 
вестибулярного анализатора приводит к улучшению работы 
физиологических механизмов, способствующих повышению 
устойчивостии координации. 
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PHYSICAL FITNESS PROFILES OF ELITE FREESTYLE MALE AND FEMALE 
WRESTLERS
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Professor Jerzy Sadowski1
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Objective of the study was to determine the physical fitness profiles of elite 
freestyle wrestlers taking account of their weight classes and performance in 
tournaments. 
Methods and structure of the study. The study participants were 72 female 
wrestlers and 66 male wrestlers who had won medals or had placed fifth to 
eighth at Poland Senior Championships or other major sports events. Subjects’ 
physical fitness profiles were assessed by measuring their explosive strength, 
strength endurance, suppleness, special endurance and agility. Differences were 
found between the profiles of male and female wrestlers, and of lightweight and 
heavyweight wrestlers of the same gender. Female wrestlers had lower scores 
than men for explosive strength, special endurance, strength endurance and 
suppleness while being more agile. The analysis of wrestlers’ profiles with respect 
to their body mass showed that both male and female wrestlers in the lightweight 
classes were more agile and supple than their counterparts in the heavyweight 
classes, with the lightweight male wrestlers also having higher scores on the 
strength endurance test. 
Results and conclusions. The study demonstrated that the key abilities that both 
male and female wrestlers need to win medals are strength endurance, special 
endurance and explosive strength. The performance of lightweight female 
wrestlers primarily depends on their strength endurance and special endurance. 
In the case of lightweight male wrestlers, agility is an essential ability. 

Keywords: motor abilities, male wrestling, female wrestling
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Цель исследования – определить профили физической подготовленности 
сильнейших борцов вольного стиля с учетом их весовых категорий и ре-
зультатов в соревнованиях. 
Методика и организация исследования. Участниками исследования были 72 
борца женского пола и 66 борцов мужского пола, которые завоевали меда-
ли или заняли пятое-восьмое места в чемпионате Польши среди взрослых 
или в других крупных соревнованиях. Профили физической подготовлен-
ности испытуемых оценивались путем измерения их взрывной силы, сило-
вой выносливости, гибкости, специальной выносливости и ловкости. 
Результаты исследования и выводы. Были обнаружены различия между 
профилями борцов мужского и женского пола, а также борцов легкого и тя-
желого веса одного пола. Женщины-борцы имели более низкие показатели 
взрывной силы, специальной и силовой выносливости и гибкости, а также 
более высокий уровень ловкости по сравнению с мужчинами. Анализ про-
филей с точки зрения массы тела показал более высокий уровень ловкости 
и гибкости у борцов легких весовых категорий обоего пола по сравнению 
с представителями тяжелых весовых категорий, при этом борцы мужского 
пола, выступающие в легких весовых категориях, также имели более вы-
сокие показатели в тесте оценки силовой выносливости. Исследование по-
казало, что ключевыми способностями, необходимыми борцам обоего пола 
для завоевания медалей, являются силовая выносливость, специальная 
выносливость и взрывная сила. Результаты спортсменок  легких весовых 
категорий главным образом зависят от уровня развития силовой и специ-
альной выносливости. Ключевой способностью у спортсменов легких весо-
вых категорий является ловкость. 

Kлючевые слова: двигательные способности, мужская борьба, женская 
борьба.

Введение. Многочисленные исследования указывают 
на связь между физической подготовленностью и соревно-
вательной эффективностью [5, 6, 1]. По мнению некоторых 

авторов, высокие результаты в борьбе связаны с силой и вы-
носливостью [7]. Другие отдают предпочтение скорости, 
гибкости и ловкости [6, 8], третьи подчеркивают роль гибко-
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СПОРТИвНАя ПОдГОТОвКА

сти как способности, позволяющей выполнять в основном 
те приемы, которые направлены на то, чтобы сбить против-
ника [2].

Основной причиной этого является использование различ-
ных методов исследования и подходов к выбору испытуемых их 
авторами, а также изменение правил соревнований [1]. Другой 
проблемой является недостаточное количество проведенных 
исследований, посвященных изучению уровня физической под-
готовленности сильнейших борцов-женщин [3].

Цель исследования – определить профили современных 
борцов высочайшего класса на основе анализа двигательных 
способностей и ловкости сильнейших спортсменов с учетом 
весовых категорий и спортивных достижений.

Методика и организация исследования. В исследо-
вании приняло участие 138 сильнейших борцов вольного сти-
ля (66 мужчин в возрасте 21,47 ± 2,66 года с опытом трениро-
вок 8,71 ± 2,77 года и 72 женщины в возрасте 20,57 ± 2,10 года 
с опытом тренировок 8,11 ± 1,94 года), которые соревнова-
лись в старшей категории. В зависимости от критерия массы 
тела испытуемых разделили на борцов легкого и тяжелого 
веса, которых, в свою очередь, разделили на победителей 
и призеров, с одной стороны, и спортсменов, занявших 
пятое-восьмое места в чемпионате Польши среди взрослых 
или в других крупных соревнованиях, с другой стороны.

Двигательные способности испытуемых (взрывная сила, 
силовая выносливость, гибкость, специальная выносли-
вость) и ловкость оценивались с помощью следующих тес-
тов: прыжки в длину с места (показатель I), подтягивания (по-
казатель II), отжимания (показатель III), подъемы ног в висе 
на гимнастической стенке (показатель IV), зигзагообразный 
бег (показатель V), броски прогибом борцовского манеке-

на (показатель VI), карусель (показатель VII), гимнастичес-
кий мостик из положения стоя с возвратом в исходное по-
ложение (показатель VIII) [3]. Все тесты проводились после 
15-минутной стандартной разминки во время обычной тре-
нировки. Надежность тестов, определенная методом «тест-
ретест», колебалась от 0,63 до 0,91.

Результаты тестов нормализовали до z-показателей 
для всей группы и подгрупп борцов мужского и женского 
пола. Поскольку ни пол, ни весовая категория спортсменов 
не были связаны с результатами их выступлений в соревно-
ваниях (Х2=0, р=1; Х2=0,03, р=0,84), статистический анализ 
проводился отдельно для мужчин и женщин в обеих весовых 
категориях. Межгрупповые различия оценивали с помощью 
однофакторного дисперсионного анализа, предполагая, 
что они были статистически значимыми при р<0,05. Иссле-
дования были приняты Комитетом по этике Университета 
физичес кого воспитания в Варшаве.

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ 
результатов тестов выявил различия между профилями бор-
цов мужского и женского пола и профилями спортсменов 
легкого и тяжелого веса одного пола (рис. 1). Уровни всех 
двигательных способностей были выше у мужчин (р<0,001), 
тогда как результаты теста на ловкость у них были ниже, чем 
у женщин (р<0,001).

Различия между спортсменами мужского пола легких и тя-
желых весовых категорий оказались более значительными, 
чем между женщинами-борцами этих категорий (рис. 2). Пос-
ледние отличались только по уровням ловкости и гибкости, 
которые были выше у спортсменок легкого веса (р<0,001), 
тогда как спортсмены легких весовых категорий не только ха-
рактеризовались более высокими уровнями гибкости и лов-
кости по сравнению со спортсменами тяжелых весовых ка-Рис. 1. Показатели двигательной способности и ловкости спортсме-

нок, нормализованные к показателям спортсменов

Рис. 2. Показатели двигательной способности и ловкости у борцов 
обоего пола, выступающих в легких и тяжелых весовых категориях 
(нормализованы к показателям всей группы)
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СПОРТИвНАя ПОдГОТОвКА

Рис. 3. Профили физической подготовленности обладательниц ме-
далей и менее успешных спортсменок (нормализовано к показате-
лям всей группы)

ной выносливости (р<0,01). В тяжелом весе третьим факто-
ром, отличающим обладательниц медалей от менее успешных 
спортсменок, была взрывная сила (р<0,05) (рис. 3).

Обладатели медалей и менее успешные спортсмены, 
выс тупающие в легких весовых категориях (p<0,05), отлича-
лись только по уровню развития ловкости. Больше различий 
было выявлено в тяжелых весовых категориях, где победи-
тели и призеры отличались от менее успешных спортсме-
нов по показателям силовой и специальной выносливости 
(p<0,001) и взрывной силы (p<0,05) (рис. 4).

Показатели двигательных способностей и ловкости отли-
чали женщин-борцов от мужчин-борцов. У женщин наблю-
дались более низкие уровни взрывной силы, силовой вы-
носливости, гибкости и специальной выносливости, однако, 
как и в других исследованиях [3], уровень развития ловкости 
у них был выше, чем у мужчин.

Сравнение испытуемых разных весовых категорий пока-
зало, что спортсменки легких весовых категорий были более 
гибкими и подвижными по сравнению со спортсменками тя-
желых весовых категорий. Борцы-мужчины, выступающие 
в легких весовых категориях, также характеризовались более 
высокими уровнями гибкости и ловкости, однако уступали 
борцам тяжелого веса в силовой выносливости.

Выводы. Профили физической подготовленности борцов 
отличаются из-за их пола и весовой категории. Двигательная 
подготовка должна быть сосредоточена на совершенствова-
нии ключевых способностей и видов подготовленности бор-
цов, которые отличаются у спортсменов мужского и женского 
пола. Знание ключевых способностей и видов подготовлен-
ности борцов мужского и женского пола, разных весовых ка-
тегорий, которые завоевывают медали, может сыграть важ-
ную роль в улучшении тренировочного процесса борцов. Это 
следует учитывать при выборе средств и методов трениров-
ки, направленных на воспитание и совершенствование клю-
чевых способностей борцов мужского и женского пола.
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Рис. 4. Профили физической подготовленности обладателей меда-
лей и менее успешных спортсменов (нормализовано к показателям 
всей группы)

тегорий (р<0,001), но и показали более высокие результаты 
в тесте на силовую выносливость (р<0,01).

Спортсменки, выигравшие медали в легких весовых катего-
риях, значительно отличались от своих менее успешных коллег 
по показателям силовой выносливости (р<0,05) и специаль-
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Objective of the present study was to identify regional features of football training 
in the structure of social capital of modern youth.
Methods and structure of the study. We analyzed information from foreign sourc-
es devoted to the results of relevant studies conducted in various regions of the 
world. We used the results of a specific sociological study "The 2018 FIFA World 
as viewed by the young people", which had been initiated and implemented by 
the Russian Society of Sociologists in November-December 2017. The data ar-
ray totaled 4,703 profiles of students from 50 universities in 25 cities of Russia, 
including 250 students from Astrakhan.
Results and conclusions. It was shown that Astrakhan students play football more 
often than those throughout the Russian Federation. Therefore, football occupies 
a special place in the structure of social capital of the natives of Astrakhan, but 
the regional sports infrastructure potential is lower than in the whole country.

Keywords: football, social capital, student community, region.
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СОцИОлОГИя СПОРТА
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Цель исследования – выявление региональных особенностей роли футбола 
в структуре социального капитала современной молодежи. 
Методика и организация исследования. Проводился анализ зарубежных 
источников, в которых представлены результаты исследований по данной 
проблематике в различных регионах мира. Использовались результаты 
конкретного социологического исследования «Чемпионат мира по футболу 
– 2018 в оценках и мнениях молодежи», инициированного и реализован-
ного Российским обществом социологов (РОС) в ноябре-декабре 2017 г. В 
массив данных для обработки было отобрано 4703 анкеты студентов из 50 
вузов 25 городов России, из них в Астрахани – 250 чел. 
Результаты исследования и выводы. Выявлено, что студенты Астрахани 
занимаются футболом чаще, чем опрошенные по всей России студенты. 
Таким образом, футбол занимает значительное место в структуре социаль-
ного капитала астраханцев, но потенциал инфраструктуры, существующей в 
регионе для занятий этим видом спорта, ниже, чем в целом по стране. 

Ключевые слова: футбол, социальный капитал, студенчество, регион.

Введение. Футбол является самой популярной массовой 
игрой и занимает значительное место в структуре социаль-
ного капитала различных групп населения разных регионов. 
Один из авторов концепции социального капитала – П. Бур-
дье – понимает его как социальные связи, которые могут стать 
ресурсом получения сокращения издержек, источника инве-
стиций (Бурдье, 2002). Занятия футболом могут быть ресур-
сом поддержания социального капитала и приносить доход, 
что должно учитываться при планировании инвестиций. Фут-
бол оказывает влияние на структуру социального капитала, 
формируя социальные сети профессиональных и непрофес-
сиональных игроков, фанатов на основе доверия, складываю-
щихся между ними специфических норм и правил поведения. 
Кроме того, как массовый вид спорта командная спортивная 
игра «футбол» непосредственно связан с физическим здоро-
вьем, которое, является основой формирования социального 
капитала. Зарубежные исследователи отмечают, что спорт 
и средства массовой информации долгое время служили аре-
нами для развития национальной идентичности. И даже по-

ражение национальной сборной (как, например, поражение 
Австралии от Германии в ходе чемпионата мира по футболу 
2010 г.) может давать новый толчок в представлении, произ-
водстве, конструировании, усилении средствами массовой 
информации национальной самобытности (Nicholson, Sherry, 
Osborne, 2016).

Ученые акцентируют влияние популярных футбольных 
клубов (например, «Барселоны» и «Каталонии» в Испании) 
на национальную идентичность и политические ценности 
различных поколений. Анализ преемственности и разрывов 
дискурсивной связи между «Барселоной» и национальными 
чувствами показал, что старшее поколение могло использо-
вать «Барсу» в качестве аварийного клапана, переплетенно-
го с каталонским национализмом и политической свободой. 
Напротив, молодые воспроизводят старый дискурс, оставляя 
в стороне те политические ценности, которые ранее были 
привязаны к идее «Барсы» (Barceló, Clinton, Seró,2015).

Любительская футбольная команда клуб, базирующаяся 
на северо-востоке Англии, рассматривается исследователя-
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СОцИОлОГИя СПОРТА

ми как место для накопления различных форм капитала. Пре-
образующий потенциал такой команды оценивается посред-
ством различных взаимодействий, которые участники имеют 
в пространстве и времени. Путем использования концептов 
П. Бурдье о культурных полях, культурном капитале, социаль-
ном капитале и символическом капитале исследуется то, как 
игроки приобретают статус через формы «легитимного капи-
тала», считающиеся важными для футболистов, а также раз-
личные способы использования капитала в роли менеджера, 
тренера (Potrac, Nelson, O’Gorman, 2016).

Футбол играет особую роль футбола в структуре социа-
льного капитала молодежи разных стран мира. Данный 
вид спорта дает молодому человеку возможность реализо-
вать социальные потребности общения и принадлежности 
к какой-либо группе. Даже роль футбольного «болельщика» 
или совместный просмотр футбольного матча позволяет мо-
лодому человеку, который находится в активной стадии со-
циализации, осознать свое отношение к социуму и посред-
ством этого – свое место в социуме.

Цель исследования – выявление региональных особен-
ностей роли футбола в структуре социального капитала со-
временной молодежи.

Методика и организация исследования. В качестве 
источника информации выступают результаты конкретного 
социологического исследования «Чемпионат мира по футбо-
лу – 2018 в оценках и мнениях молодежи», реализованного 
Российским обществом социологов в ноябре-декабре 2017 г. 
методом онлайн-анкетирования среди студенчества вузов 
из 50 вузов 25 городов России (n=4703). В данной статье мы 
обратимся к анализу результатов ответов студенчества двух 
городов Юга России – Астрахани (n=250) и Волгограда (n=839) 
на вопрос «Как часто Вы сами играете в футбол?» (варианты 
ответа: «Занимаюсь футболом профессионально», «Играю 
в футбол периодически», «Играю в футбол иногда, от случая 
к случаю», «Практически в футбол не играю», «Играл (a) рань-
ше», «Не играю», «Ненавижу футбол»). Результаты исследо-
вания нельзя считать репрезентативными. Однако большой 
объем опрошенных (как демонстрирует анализ результатов 
данного и ему подобных исследований, реализованных РОС) 
позволяет сделать содержательные выводы (см., например, 
Kargapolova, Dulina, Kargapolov, Mironova, 2019).

Результаты исследования и их обсуждение. Зарубеж-
ные исследователи анализируют роль футбола в структуре 
капитала молодежи различных регионов мира. М. Мауро 
подчеркивает транскультурный характер футбола, исследуя 
различные роли футбола в жизни иммигрантской молодежи 
рабочего района Дублина в Ирландии. «Это может быть сайт 
для отдыха, спортивных выступлений и общения. Что еще бо-
лее важно, это может быть место, где можно договориться 
о чувстве принадлежности к местному сообществу и полу-
чить доступ к национальным спортивным культурам. Футбол 
также может представлять формы отчуждения и дискрими-
нации… Молодежный футбольный клуб играет особую роль 
в качестве условия идентификации для местного сообще-
ства. Подростковые игроки с разным африканским проис-
хождением сталкиваются с проблемой приобретения раз-
ных уровней инклюзивности. Они могут пытаться присвоить 
культурные кодексы, которые определяют местных рабочих 
на поле и за его пределами, или они могут практиковать фор-
мы «сопротивления», которые подчеркивают их собственное 
расовое положение в ирландском обществе. В целом, эта 
динамика подтверждает важность массового футбола как 
места для межкультурных встреч молодежи» (Mauro, 2016).

J. Esson анализирует причины роста числа молодых муж-
чин Западной Африки, стремящихся сделать карьеру в про-
фессиональном футболе. Карьера в профессиональном 

футболе мужчиной глобального Юга рассматривается как 
средство для получения дохода и самодостаточности (в усло-
виях неолиберальной реформы и низкого уровня благосос-
тояния) и как способ обойти систему образования, которая, 
как считается, ведет к безработице или неприемлемой за-
нятости. Использование спортивного капитала дает возмож-
ность профессиональному футболисту продемонстрировать 
свою мужественность, находчивость, в частности проявить 
богатство через демонстративное потребление. Это пове-
дение, которое молодые ганцы называют «Х-путь». Это его 
собственное предприятие, в котором он выступает предпри-
нимателем самого себя (Esson, 2016).

В современной России победы национальной сбор-
ной на чемпионате мира FIFA – 2018 также способствовали 
всплес ку национально-патриотических чувств. Профессио-
нальные футболисты так же, как и в странах глобального Юга, 
являются примером демонстративного потребления. Но так-
же стоит отметить, что футбол популярен в большей части на-
шей планеты благодаря известным спортсменам именитых 
клубов. А отечественные спортивные клубы не могут пока-
зать высокую посещаемость матчей. Более того, отдельные 
игры собирают полные арены, a некоторые лишь несколько 
тысяч болельщиков. Это свидетельствует о снижении инте-
реса к отечественному футболу в современной России.

Нас интересуют футбол не как пассивная форма социаль-
ного капитала, которую можно «измерить» частотой посеще-
ний футбольных матчей на стадионах, самоидентификацией 
с футбольными болельщиками, изменением структуры ин-
формационных предпочтений. В фокусе нашего исследова-
тельского интереса – футбол как активная форма социаль-
ного капитала, что проявляется в непосредственном участии 
в занятиях футболом, футбольных матчах. Занятия футболом 
являются фактором развития человеческого капитала, так 
как содействуют становлению спортивного мастерства, что 
является общей целью школьного физического воспитания 
и многих молодежных спортивных организаций (Bolter, Kipp, 
Johnson, 2018). Мы анализируем активность занятий футбо-
лом, которую проявляет современное российское студенче-
ство. Это социальная группа, которая позиционируется как 
авангард общества (Dulina, Kargapolova, Strizoe, 2017) и на-
ходится в активной стадии формирования социального ка-
питала (Koshkin, Novikov, 2018). Нас интересуют особенности 
положения футбола в структуре социального капитала моло-
дежи различных регионов России (в нашем случае – на при-
мере студентов, обучающихся в вузах Астрахани).

Так, при анализе результатов опроса «Чемпионат мира 
по футболу – 2018 в оценках и мнениях молодежи» выясни-
лось, что только 2  % по массиву опрошенных (2  % в Астраха-
ни) занимаются футболом профессионально. Каждый деся-
тый в целом по массиву и каждый восьмой в Астрахани играет 
в футбол периодически; каждый шестой в целом по массиву 
опрошенных и каждый четвертый в Астрахани играет в фут-
бол иногда, от случая к случаю. Каждый шестой-седьмой 
опрошенный по России и каждый пятый в Астрахани отве-
тил, что играл раньше. В среднем по России практически 
не играют в футбол 47  % опрошенных, по Астрахани – 36  % 
опрошенных; вообще не играют – 8  % и 5  % соответственно. 
Таким образом, студенты Астрахани играют в футбол чаще, 
чем по России в целом. Также среди астраханцев гораздо 
больше доля тех, кто считает себя футбольным болельщиком 
(28  % против 17  %).

При этом, если по массиву в целом 41  % опрошенных счи-
тают, что в их родном городе есть все возможности для заня-
тий футболом, то в Астрахани эта доля составляет только 30  %. 
Примерно каждый четвертый и по массиву в целом, и среди 
астраханцев считает, что для занятий футболом возможности 
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СОцИОлОГИя СПОРТА

есть, но чего-то не хватает. Доля астраханцев, которые счита-
ют, что для занятий футболом возможностей мало или практи-
чески их нет, в два раза превышает долю студентов, которые 
выбрали эти варианты ответа, по массиву в целом (20  % про-
тив 12  % и 7  % против 4  % соответственно).

Выводы. Футбол занимает значительное место в структу-
ре социального капитала молодежи различных регионов. Это 
особенно проявляется среди студентов Астрахани. Необхо-
димо отметить, что среди опрошенных астраханцев катего-
рия будущих спортсменов-профессионалов составила всего 
4  %. Следовательно, будущая профессиональная деятель-
ность не является причиной их интереса к футболу. Причи-
ной, на наш взгляд, являются особенности социализации, 
которые оказывают влияние на социальный капитал астра-
ханцев: у каждого четвертого детство прошло в деревнях, се-
лах и поселках городского типа (тогда как в целом по массиву 
опрошенных этот показатель составил 18  %). 
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Цель исследования – выявление особенностей преси-
наптического торможения у спринтеров разной спортивной 
квалификации.

Методика и организация исследования. У 20 бегунов 
на короткие дистанции в возрасте от 18 до 25 лет регистри-
ровали амплитуду Н-рефлекса m. soleus по общепринятой 
методике (Р. М. Городничев, 2005). Спортсмены были разде-
лены на две группы по 10 человек в каждой, первая группа 
состояла из спринтеров I разряда и КМС, вторая – из сприн-
теров III разряда. Для определения выраженности преси-
наптического торможения гетеронимных Iа афферентов, 
идущих от m. quadriceps к мотонейронам m. soleus, исполь-
зовали метод, разработанный H. Hultborn et al., (1987). Этот 
метод предусматривает регистрацию изменений облегче-
ния Н-рефлекса m. soleus, вызываемого кондиционирующей 
электрической стимуляцией n. femoralis. Постулируется, что 
чем значительнее подавление Н-рефлекса, тем более выра-
жено пресинаптическое торможение.

Результаты исследования и их обсуждение. Сопоста-
вительный анализ величин моносинаптического H-рефлекса 
m. soleus в состоянии покоя в условиях гетеронимной стиму-
ляции n. femoralis показал, что у высококвалифицированных 
спринтеров пресинаптическое торможение Iа афферентов, 
идущих от m. quadriceps, выражено больше в сравнении 
с бегунами низкой квалификации. Пресинаптическое тор-
можение Ia афферентов m. quadriceps при гетеронимной 
кондиционирующей стимуляции n. femoralis более выраже-

но в обеих группах при задержке между стимулами 5,5 мс, 
чем при интервалах 5,7 мс и 5,9 мс. Это следует из факта 
минимального облегчения H-рефлекса m. soleus при интер-
вале между кондиционирующим и тестирующим стимулами, 
равном 5,5 мс. В этом случае облегчение в группе низкоква-
лифицированных бегунов составляло 0,38 мВ, у высококва-
лифицированных спринтеров – 0,16 мВ. При нанесении сти-
мулов с задержкой 5,9 мс амплитуда тестирующего Н-ответа 
m. soleus возрастала в группе бегунов низкой квалификации 
на 0,62 мВ (p<0,05), а у высококвалифицированных бегу-
нов – на 0,22 мВ (p>0,1). Если тестирующее электрическое 
воздействие на n. tibialis опережало кондиционирующий сти-
мул на 5,7 мс, то прирост амплитуды H-рефлекса m. soleus 
у спринтеров высокой квалификации был несколько больше 
и достигал 0,31 мВ (>0,05), а в группе низкоквалифициро-
ванных бегунов динамика H-рефлекса практически была та-
кой же, как и при задержке в 5,9 мс.

Вывод. При использовании всех трех задержек между 
кондиционирующим и тестирующим стимулами у спринте-
ров высокой квалификации прирост амплитуды Н-рефлекса 
значительно меньше (p<0,05), чем у низкоквалифицирован-
ных спринтеров. Этот факт свидетельствует о том, что пре-
синаптическое торможение Iа афферентов, идущих от m. 
quadriceps к мотонейронам m. soleus, более выражено у вы-
сококвалифицированных спринтеров.
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Objective of the study was to determine the level of self-regulation of emotional 
states in children engaged in badminton through the application of a biological 
feedback toolkit.
Methods and structure of the study. A total of 34 primary schoolchildren at-
tending the badminton section at the Municipal Budgetary Institution "Olymp" 
Sports School of the Elabuga municipal district of the Republic of Tatarstan 
and 30 non-sporting primary schoolchildren were involved in the study. When 
determining their level of emotional self-regulation, we applied the biological 
feedback method, which implied two practical courses conducted in a psychoe-
motional state correction center: muscular training and thermal training. The 
diagnostics of emotional regulation using the biological feedback toolkit was 
carried out before and after the badminton training session.
Results and conclusions. The analysis of the muscular training results revealed 
that the level of muscle tension at the end of the training session, as compared to 
its beginning, fell. The children in their second year of training in the badminton 
section were found to have a muscular relaxation level of 678 µW at the end of 
training, as opposed to those in the first year of training (967 µW). Proceed-
ing from the findings, we may conclude that long-term badminton training con-
tributes to the formation of a muscle relaxation skill. By the end of the training 
session, the children improved the efficiency of performance of Jacobson's ex-
ercises, which consists in alternating muscle tension and relaxation. The statisti-
cal analysis revealed a statistically significant difference in the performance of 
Jacobson's exercises at the beginning and at the end of the training session. The 
thermal training showed no statistically significant differences in the peripheral 
temperature control before and after the training session.

Keywords: badminton, biological feedback method, muscle tension, peripheral 
temperature, emotional regulation.

BIOLOGICAL FEEDBACK FOR EMOTIONAL REGULATION IN CHILDREN 
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Цель исследования – выявление уровня саморегуляции эмоционального 
состояния с помощью использования метода биологической обратной свя-
зи у детей, занимающихся бадминтоном.
Методика и организация исследования. Было обследовано 34 ребенка 
младшего школьного возраста, посещающих секцию бадминтона на базе 
Муниципального бюджетного учреждения «Спортивная школа "Олимп"» 
Елабужского муниципального района Республики Татарстан, и 30 детей 
младшего школьного возраста, не занимающихся спортом, том числе в 
секции бадминтона. При выявлении уровня эмоциональной саморегуляции 
использовался метод биологической обратной связи, кабинет коррекции 
психоэмоциональных состояний, который включает в себя два тренинга: 
мышечный тренинг и температурный тренинг. Диагностика эмоциональной 
регуляции с помощью метода биологической обратной связи проводилась 
до начала и по окончании тренировочного занятия по бадминтону.
Результаты исследования и выводы. Анализ результатов мышечного тре-
нинга показал, что уровень мышечного напряжения в конце занятий по срав-
нению с началом занятия падает. У детей, посещающих второй год секцию 
бадминтона, по завершении занятия уровень мышечного расслабления со-
ставил 678 мкВт в отличие от детей, занимающихся бадминтоном первый 
год (967 мкВт). Из данных результатов мы склонны делать вывод о том, что 
продолжительное занятие бадминтоном формирует навык мышечного рас-
слабления. К концу тренировки нами было установлено, что у детей возраста-
ет результативность выполнения упражнений по Джекобсону, суть которого 
заключается в чередовании напряжения и расслаблении мышечной системы. 
Статистический анализ показал наличие статистически значимого различия в 
выполнении упражнений по Джекобсону в начале занятия и в конце.

Ключевые слова: бадминтон, метод биологической обратной связи, мышеч-
ное напряжение, периферическая температура, эмоциональная регуляция.

Введение. Залогом успешного выступления спортсме-
нов на соревнованиях является правильно и грамотно выс-
троенная тренировочная деятельность, которая включает 
в себя как саму физическую подготовку, так и питание, обо-
рудование, восстановление и, несомненно, психическую 
наг рузку [3, 4, 6]. Занятия бадминтоном помогают всесто-
ронне воздействовать на организм человека, создают благо-
приятную почву для выработки широкого круга двигательных 
навыков, формируют волевые качества [1, 2, 5].

Цель исследования – выявление уровня саморегуляции 
эмоционального состояния с помощью использования ме-
тода биологической обратной связи у детей, занимающихся 
бадминтоном.

Методика и организация исследования. В проведении ис-
следования приняло участие 34 ребенка, занимающихся в сек-
ции бадминтона на базе муниципального бюджетного учрежде-
ния «Спортивная школа "Олимп"» Елабужского муниципального 
района Республики Татарстан. Возраст рес пондентов составил 
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ПСИХОлОГИя СПОРТА

от 8 до 11 лет. В качестве контрольной выборки исследования, 
с целью сравнения средних показателей уровня мышечного на-
пряжения в диагностике приняло участие 30 детей в возрасте 
от 7 до 11 лет, посещающих занятия образовательного проекта 
«Детский университет» Елабужского института Казанского фе-
дерального университета. Дети, входящие в контрольную вы-
борку, не занимаются в секции бадминтона.

В качестве методического инструментария был использо-
ван аппаратурно-коррекционный комплекс «Биологическая 
обратная связь», кабинет коррекции психоэмоциональных 
состояний. Кабинет коррекции психоэмоциональных состоя-
ний включает в себя два тренинга: мышечный тренинг и тем-
пературный тренинг. Для диагностики эмоциональной регуля-
ции детей нами использовались мышечный и температурный 
тренинги. До начала занятия и по окончании тренировочного 
занятия по бадминтону с детьми проводился мышечный тре-
нинг и температурный тренинг. Мышечный тренинг включает 
в себя: диагностику уровня мышечного напряжения, упраж-
нения на напряжение трапециевидной мышцы; упражнения 
мышечной тренировки по Джекобсону, упражнения на рас-
слабление трапециевидной мышцы. Температурный тренинг 
содержит диагностику уровня периферической температуры 
у респондента и упражнения, направленные на аутогенную 
тренировку периферической температуры. Полученные ре-
зультаты исследования обрабатывались с помощью методов 
математической статистки (t-критерий Стьюдента).

Результаты исследования и их обсуждение. В про-
цессе обработки результатов исследования мы выявили, что 
средние значения уровня мышечного напряжения до начала 
тренировочного занятия у детей, посещающих секцию бад-
минтона, составили 1723 мкВт. Следует заметить, что по ре-
зультатам диагностики показатель среднего значения уровня 
мышечного напряжения у детей, не посещающих секцию бад-
минтона, значительно выше, около 3487 мкВт. По окончании 
тренировочного занятия нами был проведен второй замер 
уровня мышечного напряжения у детей. По итогам второго 
замера средний уровень мышечного напряжения составил 
886 мкВт. Статистический анализ показал, что результаты 
первой и второй диагностики имеют существенные разли-
чия (t=2,86 при p≥0,01). Соответственно, мы можем сделать 
вывод о том, что тренировочные занятия по бадминтону спо-
собствуют расслаблению трапециевидной мышцы. Трени-
ровка всегда начинается с разминки, для того чтобы размять 
и разогреть мышцы и, таким образом, подготовить мышеч-
ную систему к физическим нагрузкам во время занятия. Для 
эффективного изучения и проработки технических приемов 
бадминтона очень важно, чтобы мышцы плечевого пояса 
имели достаточную степень расслабления и способствова-
ли свободному движению лучезапястного сустава. Кис тевые 
удары в бадминтоне очень важны.

Следует также заметить, что у детей, посещающих занятие 
по бадминтону второй год, навык мышечного расслабления 
более развит, чем у детей, занимающихся первый год (сред-
ние показатели значения уровня мышечного расслабления 
у детей, занимающихся первый год, составили 967 мкВт 
и 678 мкВт – у детей, занимающихся второй год).

Результаты анализа показателей эффективности выпол-
нения упражнений по Джекобсону в начале и в конце трени-
ровки показали, что в конце тренировки точность выполнения 
упражнений по Джекобсону возрастает, о чем свидетель-
ствует полученный статистически достоверный показатель 
наличия различий между первой диагностикой и второй 
(t=2,96 при p≥0,01). В контрольной выборке у 67 % детей – 
низкий уровень и только у 16 % – детей высокий уровень 
точнос ти выполнения упражнений по Джекобсону. Детям, 
не занимающимся бадминтоном, лучше удается выполнять 

задания на напряжение трапециевидной мышцы, чем на ее 
расслабление. Следовательно, упражнения по формирова-
нию скоростных качеств, координационных способностей, 
силовых навыков способствуют выработке оптимального 
тонуса мышц, формированию умения напряжения и рассла-
бления мышц плечевого пояса в необходимый момент.

Что касается температурного тренинга, то 68 % детей, зани-
мающихся бадминтоном, показали высокий уровень развития 
навыка управления периферической температурой до начала 
тренировки, по завершении тренировки 72 % спортсменов по-
казали высокий уровень. 28 % бадминтонистов показали сред-
ний уровень сформированности навыка управления перифе-
рической температурой до начала тренировки и 28 % – после 
ее завершения. У 4 % детей до начала тренировки уровень 
сформированности навыка управления периферической тем-
пературой был на низком уровне, по завершении тренировки 
детей с низким уровнем развития навыка управления перифе-
рической температурой выявлено не было. В процессе стати-
стического анализа результатов исследования нами не было 
получено статистически значимых различий в уровне.

Выводы. Занятия бадминтоном способствуют формиро-
ванию навыка мышечного расслабления у детей младшего 
школьного возраста. Дети, посещающие секцию бадминтона, 
на занятиях в процессе отработки скоростных качеств, коор-
динационных способностей, силовых навыков развивают 
способность по чередованию состояния напряжения и рас-
слабления мышц плечевого пояса. Дети, занимающиеся бад-
минтоном на протяжении двух лет, в лучшей степени владеют 
навыком мышечного расслабления, чем дети, занимающие-
ся бадминтоном первый год. Умение чередовать состояние 
напряжения и расслабления мышечной системы способству-
ет саморегуляции эмоционального состояния и развитию 
навыка мышечного расслабления. У детей, занимающихся 
бадминтоном в целом, – высокий уровень развития навыка 
управления периферической температурой. Занятия бад-
минтоном существенным образом не влияют на формирова-
ние навыка управления периферической температурой.
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Objective of the study was to formulate a basic framework of and test by 
experiment a model of development of the judokas' goal-setting abilities at the 
basic training stage.
Methods and structure of the study. At the theoretical level, the developed 
goal-setting skills building model was described: methodological basis of goal-
setting; conditions for the model implementation; structure and content of the 
training sessions as forms of goal-setting skills building; effective goal-setting 
techniques. At the practical level, we organized a pilot goal-setting of the athletes 
under the basic provisions of the developed model implemented at the premises 
of the State-Financed Institution "Sports Judo School of Olympic Judo Reserve 
named after Y.K. Koblev" and the "Republican School of Higher Sports Mastery", 
Maykop, the Republic of Adygea. The experiment involved 126 judokas at the 
basic training stage. The diagnostic tool used for the study purposes was the 
'Self-management Capacities" test by N.M. Peysakhov (a test form for teenagers), 
which enables to assess the level of formation of such activity management skills 
as analysis of contradictions, forecasting, goal-setting, planning, evaluation 
criteria, decision-making, self-control, correction. The training phase involved 
the approbation of the goal-setting model among the athletes. Training sessions 
were introduced into the lesson plan as a form of goal-setting skills building, and 
the conditions for the implementation of this model were ensured.
Results and conclusions. The results of approbation of the goals-setting skills 
building model constituted objective evidence of the increase of the level of 
development of the judokas' goal-setting skills (from low to medium level) at 
the basic training stage. The results of testing carried out upon completion of 
training indicated the statistically significant changes on all scales of the "Self-
management Capacities" test by N.M. Peysakhov. As a result of trainings, the 
athletes acquired the skills of modeling and forecasting the results of targeted 
activities; the basics of the analysis of the compliance of the achieved result with 
the planned goal.
We proved the effectiveness of training sessions as the form of goals-setting 
skills building in the athletes. The presented model, as well as the program of 
training sessions, can be of interest to specialists and will be applied in the 
athletic training.

Keywords: athletes'  goal-setting skills training model.
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Адыгейский государственный университет, Майкоп1 

Цель исследования заключалась в формулировании основных положений 
и апробации модели, направленной на формирование навыков целеполага-
ния у спортсменов, находящихся на базовой стадии подготовки в дзюдо.
Методика и организация исследования. На теоретическом уровне была 
описана сформулированная нами модель обучения целеполаганию. В рам-
ках модели  описаны: методологическая основа обучения целеполаганию; 
условия реализации модели обучения целеполаганию; структура, содержа-
ние тренинговых занятий как формы обучения целеполаганию, а также  эф-
фективные методы обучения целеполаганию. На практическом уровне экс-
периментальное обучение спортсменов целеполаганию было организовано 
в соответствии с основными положениями разработанной нами модели на 
базе ГБУ «Спортивная школа олимпийского резерва по борьбе дзюдо им. 
Я.К. Коблева» и «Республиканской школы высшего спортивного мастер-
ства»  г. Майкоп, Республика Адыгея. В эксперименте приняло участие  126 
спортсменов, находящихся  на стадии базовой подготовки в дзюдо. В каче-
стве диагностического инструментария был использован тест «Способность 
самоуправления» Н.М. Пейсахова (вариант для подростков), позволяющий 
оценить уровень сформированности таких навыков управления деятельно-
стью как анализ противоречий, прогнозирование, целеполагание, планиро-
вание, критерии оценки,  принятие решения,  самоконтроль,  коррекция. 
Обучающий этап предполагал апробацию модели обучения целеполаганию 
спортсменов. В план учебно-тренировочных занятий были введены тренин-
говые занятия как форма обучения целеполаганию, обеспечены условия 
реализации данной модели.
Результаты исследования и выводы. Результаты  апробации модели обу-
чения целеполаганию, объективно свидетельствуют о повышении уровня 
развития навыков целеполагания (с низкого уровня до среднего уровня) 
у спортсменов, находящихся на базовой стадии подготовки в дзюдо. Ре-
зультаты тестирования по окончании обучения спортсменов указывают, 
что статистически значимые изменения обнаруживаются по всем шкалам 
методики «Способность самоуправления» Н.М. Пейсахова. В результате 
прохождения тренинга спортсмены овладели навыками моделирования и 
прогнозирования результатов целенаправленной деятельности; основами 
анализа соответствия достигнутого результата запланированной цели. 
Подтверждена эффективность тренинговых занятий как формы обучения 
спортсменов навыкам целеполагания. Представленная модель обучения 
целеполаганию, а также программа тренинговых занятий могут быть ин-
тересны специалистам и найдут свое применение в практике подготовки 
спортсменов. 

Ключевые слова: модель обучения целеполаганию спортсмена.
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ПСИХОлОГИя СПОРТА

Введение. Анализ отечественной научной литературы 
показывает, что проблема обучения спортсменов целепола-
ганию, несмотря на острую необходимость его реализации, 
еще не стала предметом широкого изучения спортивных спе-
циалистов. Об этом свидетельствует малочисленность ис-
следований по данной проблематике (С. В. Дмитриев, 2010; 
З. А. Сагова, 2012; С. К. Багадирова, 2015, 2016, 2017, 2018). 
Наши западные коллеги проявили большой интерес к дан-
ной проблеме и предложили немалое количество методов 
и технологий целеполагания, которые широко используются 
в практике подготовки спортсменов.

Тем не менее дефицит теоретико-прикладных иссле-
дований по данной проблеме инициирует возникновение 
значительных трудностей в плане развития целеполагания 
спортсмена. Сложившаяся ситуация требует определения 
подходов к решению проблемы обучения спортсменов целе-
полаганию.

Цель исследования – формулирование основных поло-
жений и апробации модели, направленной на формирование 
навыков целеполагания у спортсменов, находящихся на ба-
зовой стадии подготовки в дзюдо.

Методика и организация исследования. Для решения 
поставленной цели нами была разработана модель обучения 
целеполаганию. Методологической основой обучения це-
леполаганию являются: деятельностный подход, основные 
положения которого сформулированы Л. С. Рубинштейном, 
А. Н. Леонтьевым; идея интериоризации Л. С. Выготского; 
представления О. К. Тихомирова о механизмах целеобра-
зования; представление о формировании цели профессио-
нальной деятельности в рамках концепции системогенеза 
психологической структуры деятельности В. Д. Шадрикова.

Условиями реализации модели являются: реализация 
личностно ориентированной парадигмы в ходе обучения це-
леполаганию; компетентность в целеполагании тренеров, 
осуществляющих подготовку спортсмена; учет специфики 
и задач этапов многолетней подготовки, реализуемые через 
содержание учебно-тренировочной деятельности; учет осо-
бенностей развития способности к целеполаганию в онтоге-
незе личности; обучение и развитие целеполаганию должно 
быть подчинено следующему алгоритму: переход от внешне-
го способа формулирования целей тренером к совместным 
действиям по формулированию цели, а затем и к самостоя-
тельному определению целей спортсменом.

Анализ проблемы онтогенетического развития способ-
ности к целеполаганию показал, что наиболее сензитив-
ным периодом в плане формирования способности к целе-
полаганию является подростковый возраст, когда ребенок 
становится субъектом деятельности. Из ребенка, которым 
полностью руководит и задает цели взрослый, развитие под-
ростка трансформируется в саморазвитие, сознательно ре-
гулируемое на основе личностных целей и планов. Возникает 
целевая регуляция деятельности [2]. В соответствии с вы-

шесказанным нам представляется, что у спортсменов, на-
ходящихся на базовой стадии подготовки в дзюдо, возможно 
формирование навыков целеполагания.

Формой обучения целеполаганию, на наш взгляд, являют-
ся тренинговые занятия. Результатом прохождения тренинга 
должно стать наличие у спортсменов следующих навыков: 
способен моделировать и прогнозировать результаты целена-
правленной деятельности; способен осуществить анализ со-
ответствия достигнутого результата запланированной цели.

Экспериментальное обучение спортсменов целеполага-
нию было организовано в соответствии с основными положе-
ниями разработанной нами модели на базе ГБУ «Спортивная 
школа олимпийского резерва по борьбе дзюдо им. Я. К. Ко-
блева» и «Республиканской школы высшего спортивного 
мас терства» г. Майкопа, Республика Адыгея. В эксперименте 
приняло участие 126 спортсменов, находящихся на стадии 
базовой подготовки в дзюдо. Для диагностики нами был ис-
пользован тест «Способность самоуправления» Н. М. Пейса-
хова (вариант для подростков). Структура самоуправления, 
по мнению автора, состоит из восьми звеньев: анализ проти-
воречий, прогнозирование, целеполагание, планирование, 
критерии оценки, принятие решения, самоконтроль, коррек-
ция, которые характеризуют процедуру целеполагания [4].

Результаты диагностики по методике «Способность са-
моуправления» Н. М. Пейсахова показали низкий уровень 
развитости способности к самоуправлению (базовым ком-
понентом которого является целеполагание) у спортсменов, 
находящихся на стадии базовой подготовки в дзюдо, что за-
кономерно, так как у подростка в этом возрасте плохо раз-
вито умение соизмерять свои реальные возможности по дос-
тижению цели и собственные притязания (табл. 1).

Обучающий этап экспериментального исследования 
предполагал реализацию модели обучения целеполаганию 
спортсменов. Как было сказано ранее, основной формой 
обучения целеполаганию являются тренинговые занятия. 
В план учебно-тренировочных занятий были введены 
тренинговые занятия, обеспечены условия реализа-
ции данной модели. Тренинговые занятия проводились 
на базе спортивных школ с двумя подгруппами на протяже-
нии четырех дней.

В рамках занятий нами использовались тренинговые ме-
тоды работы с прошлыми и конструируемыми событиями. 
В группе тренинговых методов работы с прошлыми событиями 
нами применялся метод регрессии, позволяющий спортсме-
ну возвратиться в обстановку целеполагания, прочувствовать 
этот процесс и разобрать его. В группе тренинговых методов 
работы с конструируемыми событиями нами применялся 
метод символического самовыражения, который позволяет 
спортсмену визуализировать цель, а также метод операцио-
нализации, позволяющий строить реальную деятельность, до-
стигать конкретных целей, определять будущие события [1]. 
Структура каждого занятия состоит из трех частей:

1. Мини-лекция, в которой раскрываются теоретические 
аспекты темы занятия.

2. Основное содержание занятия. Эта часть состоит 
из упражнений, направленных на главную цель тренинга. 
Упражнения, предлагаемые в данном тренинге, представле-
ны в рабочей тетради к тренингу. В рабочей тетради содер-
жатся советы по постановке целей и упражнения, которые 
помогают построить дорожную карту на соревновательный 
сезон, методика отслеживания прогресса в достижении 
цели, а также руководство для тренеров: ключевые моменты, 
на которые следует обратить внимание при постановке це-
лей учеников.

3. Рефлексия занятия. В конце каждого занятия проис-
ходит анализ того, что удалось и что вызывает трудности. 

Таблица 1. Результаты тестирования по методике «Способность  
самоуправления» Н. М. Пейсахова

Наименование этапов  
самоуправления

χ ±σ
Констатирующий этап

Анализ противоречий 2,54±0,38

Прогнозирование 2,51±0,37

Целеполагание 2,55±0,38

Планирование 2,59±0,38

Критерий оценки качества 2,55±0,38

Принятие решения 2,54±0,38

Самоконтроль 2,6±0,39

Коррекция 2,58±0,38
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ПСИХОлОГИя СПОРТА

Это помогает отслеживать динамику результатов группы. 
Полная программа тренинговых занятий и рабочие тетради 
представлены в нашей монографии [4, с. 222–244]. По за-
вершении тренинга нами осуществлялись индивидуа льные 
консультации спортсменов и тренеров (табл. 2).

Результаты контрольного тестирования объективно 
свидетельствуют о повышении уровня развития навыков 
целеполагания (уровень средний) у спортсменов юноше-
ских разрядов. Статистически значимые изменения обна-
руживаются по всем шкалам методики. В результате про-
хождения тренинга спортсмены, на наш взгляд, овладели 
навыками моделирования и прогнозирования результатов 
целенаправленной деятельности; основами анализа соот-
ветствия дос тигнутого результата запланированной цели 
(табл. 3).

В ответах тренеров и спортсменов в ходе индивидуальных 
собеседований обращает на себя внимание тот факт, что при 
планировании своей деятельности они стали больше уделять 
внимания процессу постановки целей и их коррекции. Так-
же они отмечают появившуюся в их арсенале вариативность 
целей. По их мнению, эти изменения привели к повышению 
результативности [1].

Вывод. Исследование показало эффективность апро-
бированной модели. В ходе апробации была подтверждена 
эффективность тренинговых занятий как формы обучения 
спортсменов навыкам целеполагания. Нам видится, что 
представленная модель обучения целеполаганию, а также 
программа тренинговых занятий могут быть интересны спе-
циалистам и найдут свое применение в практике подготовки 
спортсменов.
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Таблица 2. Программа тренинговых занятий

Цель тренинговых занятий заключалась в формировании у спортсменов навыков целеполагания.
Задачи:
1. Повысить уровень понимания важности владения и мотивации применения на практике навыков целеполагания.
2. Развить навыки осознанного планирования и программирования.
3. Развить навыки осознанности процессов моделирования и оценки результатов.
Занятие 1. «Краткосрочные и долгосрочные цели».
Лекция. Специфика краткосрочных и долгосрочных целей.
Упражнение 1. Насколько долгосрочной должна быть цель спортсмена?
Упражнение 2. От исходной цели к цели задаче.
Упражнение 4. Ступеньки.
Упражнение 5. Сделайте свою мечту реальностью.
Упражнение 6. Запусти ракету к звездам.
Занятие 2. «Результативные и процессуальные цели».
Лекция. Особенности постановки результативных и процессуальных целей.
Упражнение 1. Постановка целей для конкретных соревнований.
Занятие 3. «Командные и индивидуальные цели».
Лекция. Особенности постановки командных и индивидуальных целей.
Упражнение 1. Командные, групповые и индивидуальные цели.
Занятие 4. «Оценка прогресса на пути достижения целей».
Лекция. Контроль достижения целей.
Упражнение 1. Ежедневная постановка цели (моя цель на сегодня).

Таблица 3. Результаты повторной диагностики по методике «Способность самоуправления» Н. М. Пейсахова

Наименование этапов самоуправления
χ ±σ

р
Констатирующий этап Контрольный этап

Анализ противоречий 2,54±0,38 3,49±0,52 <0,05

Прогнозирование 2,51±0,37 3,48±0,52 <0,05

Целеполагание 2,55±0,38 3,7±0,55 <0,01

Планирование 2,59±0,38 3,4±0,51 <0,01

Критерий оценки качества 2,55±0,38 3,4±0,51 <0,01

Принятие решения 2,54±0,38 3,6±0,54 <0,05

Самоконтроль 2,6±0,39 3,49±0,52 <0,05

Коррекция 2,58±0,38 3,51±0,52 <0,05
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RELATIONSHIP BETWEEN LEVEL OF AGGRESSION AND REACTION RATE  
IN PRIMARY SCHOOLCHILDREN PRACTICING FENCING
PhD, Associate Professor G.K. Biserova1

N.G. Gayfullina1

Elabuga Institute of Kazan Federal University, Elabuga1 

Objective of the study was to determine the relationship between the reaction 
rate and level of personal aggression in the primary schoolchildren in the first 
year of fencing training.
Methods and structure of the study. The study involved the 8-10 year-old school-
children (mean age - 8.7 years). The subjects were tested for the manifestations 
of personal aggression using the projective technique by E. Wagner "Hand-test" 
modified by T.N. Kurbatova. The simple sensorimotor reaction rate was mea-
sured twice, before after the training bout. For this purpose, we used the online 
simulator "Reaction rate test".
Results and conclusions. The correlation analysis of the reaction rate and level of 
personal aggression in the primary school age fencers indicated a strong positive 
relationship between the level of aggression and simple sensorimotor reaction 
rate after the training bout (r=0.48). The schoolchildren of the first year of training 
were found to have a positive correlation between the level of personal aggres-
sion and simple sensorimotor reaction rate before the training bout (r=036) at 
the level of trend.
This is due to the age-specific characteristics of the young fencers: low level of 
self-regulation of emotional states in significant (combat) situations and their 
desire to win, which provoked aggressive behavior and mobilized their speed 
abilities. At the same time, the schoolchildren of the first year of training had in-
sufficiently developed tactical skills (attack, counter-parry and counter-riposte), 
so improved reaction rate did not increase the accuracy of points, thus causing 
aggression. It is recommended that coaches are receptive to the manifestations 
of personal aggression during the training bout, as this is acceptable for beginner 
athletes.

Keywords: simple sensorimotor reaction, personal aggression, fencing, primary 
school age athletes.
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ПСИХОлОГИя СПОРТА

ВзаимосВязь агрессии и быстроты реакции  
у детей младшего школьного Возраста, 
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Аннотация Annotation

Кандидат педагогических наук, доцент Г.К. Бисерова1

Н.Г. Гайфуллина1

Елабужский институт Казанского федерального университета, Елабуга1 

Целью исследования было выявление взаимосвязи быстроты реакции и 
личностной агрессии у фехтовальщиков младшего школьного возраста на 
первом году обучения данному виду спорта.
Методика и организация исследования. В исследовании приняли участие 
младшие школьники в возрасте 8-10 лет (средний возраст которых соста-
вил 8,7 года). У испытуемых изучалось проявление личностной агрессии 
при помощи проективной методики Э. Вагнера «Hand-test» в модификации 
Т.Н. Курбатовой. Скорость простой сенсомоторной реакции измерялась 
дважды: до тренировочного боя и после тренировочного боя. Для этого был 
использован онлайн тренажера «Тест-тренажер на скорость реакции». 
Результаты исследования и выводы. Корреляционный анализ между пока-
зателями скорости реакции и личностной агрессии показал, что существует 
сильная положительная взаимосвязь между личностной агрессией и ско-
ростью простой сенсомоторной реакции после тренировочного боя (r=0,48) 
у начинающих фехтовальщиков младшего школьного возраста.  Положи-
тельная взаимосвязь выявлена  на уровне тенденции между личностной 
агрессией и скоростью простой сенсомоторной реакции до тренировочного 
боя (r=036) у спортсменов первого года обучения.
Этот факт обосновывается особенностями возраста начинающих фехто-
вальщиков: слаборазвитая способность управлять своим эмоциональным 
состоянием в значимых ситуациях (в ситуации боя) и стремление к победе, 
провоцирующие у них агрессивные тенденции, мобилизуя скоростные воз-
можности. При этом у спортсменов первого года обучения еще недостаточ-
но сформирована тактика ведения боя (приемы выполнения атак, контрза-
щиты и контрответов), поэтому улучшение скорости реакции не приводит к 
точности уколов, вызывая агрессию. Рекомендуем тренерам с пониманием 
относиться к проявлениям личностной агрессии во время тренировочного 
боя, так как это является допустимым для начинающих спортсменов. 

Ключевые слова: простая сенсомоторная реакция, личностная агрессия, 
фехтование, спортсмены младшего школьного возраста.

Введение. Фехтование – это вид спорта, предполагаю-
щий сражение между соперниками с помощью колющего 
спортивного оружия (шпаги, рапиры или сабли) [4]. Смысл 
борьбы между противниками заключается в том, чтобы уко-
лоть своего оппонента и не допустить ему уколоть себя. 
Фехтование считается одним из неагрессивных и интел-
лектуальных видов спорта, так как спортсмену необходимо 

иметь не только развитую физическую форму, волю к по-
беде, но и стратегическое мышление, как ментальный про-
цесс, необходимый для достижения победы.

Однако многие исследователи (Ильин, 2016; Маркелов, 
2017) считают, что одним из важных компонентов результа-
тивности в спорте является проявление агрессивного по-
ведения. Спортивные психологи рассматривают понятие 
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ПСИХОлОГИя СПОРТА

«агрессия» как настойчивое, атакующее, доминантное пове-
дение, при управлении которым возможно достижение луч-
ших спортивных результатов.

Спорт как одна из форм социальной активности позволя-
ет реализовать агрессивные тенденции личности спортсмена 
и не вызывает социального порицания и неодобрения. Про-
явление агрессии в спорте через механизмы сублимации, за-
мещения и проекции позволяет спортсмену удовлетворить по-
требности в самоутверждении и доминировании. Спорт дает 
возможность выражать агрессивные чувства в социа льно при-
емлемой форме, не причиняя вреда соперникам, формируя при 
этом конструктивное агрессивное поведение спортсмена [5].

Е. П. Ильин считает наличие агрессивной составляющей 
важным компонентом в спорте. Однако он предлагает рас-
сматривать ее через понятие «спортивная злость», которую 
он представлял как рациональную форму противостояния 
сопернику, усиливающую психолого-физиологические воз-
можности спортсмена на достижение результата. «Спор-
тивная злость» как форма проявления агрессии допускается 
в спорте и объясняется условиями соревновательной обста-
новки [3].

Ю. В. Александров, Н. С. Сигал, В. А. Штых (2014), K. Kri-
shna ve ni, A. Shahin (2014) имеют другое видение феномена 
агрессии в спорте. Они считают, что агрессия не является 
фактором повышения результативности в спорте: она вы-
зывает рост уровня возбуждения спортсмена, что сбивает 
фокус его внимания с результата на неконструктивное взаи-
модействие с соперником, например нападающие действия, 
нанесение травм. Такое неспортивное поведение отражает 
личностные особенности спортсмена и должно пресекаться 
в спортивной деятельности [1, 2].

Интересен факт, что проявление спортивной агрессии 
меняется с возрастом: по мере взросления и повышения 
спортивного мастерства агрессия неконструктивная транс-
формируется в конструктивную «спортивную злость», при 
которой доминирующим мотивом становится стремление 
к победе.

На наш взгляд, фехтование как вид контактного спорта яв-
ляется ярким примером трансформации у юных спортсменов 
личностной агрессии в конструктивную «спортивную злость». 
Это можно объяснить тем, что в фехтовании успех во многом 
будет зависеть от быстроты реакции спортсмена при нане-
сении укола сопернику и отведения удара оппонента. Клинок 
фехтовального оружия признается самым быстрым после 
стрелковой пули. При этом исход состязания во многом за-
висит от того, насколько своевременно и рационально фех-
товальщик реагирует на изменения в спортивной ситуации: 
он должен быстро ориентироваться в меняющейся обстанов-
ке в процессе боя и мгновенно находить наиболее целесо-
образное в данных условиях действие.

Скорость сенсомоторных реакций изменяется в зависи-
мости от возраста. Младший школьный возраст является 
сензитивным для развития скорости реакции. Улучшение 
этого показателя наблюдается у детей 7–11 лет [6].

Цель исследования – выявление взаимосвязи быстроты 
реакции и личностной агрессии у фехтовальщиков младшего 
школьного возраста, занимающихся первый год данным ви-
дом спорта. Мы предполагаем, что существует положитель-
ная взаимосвязь между этими параметрами у юных фехто-
вальщиков, так как у данной выборки еще не сформирована 
тактика ведения боя, что провоцирует проявление личност-
ной агрессии.

Методика и организация исследования. Эксперимен-
тальной базой исследования стал Елабужский институт КФУ 
(в рамках проекта Детского университета» организована 
секция фехтования) и МБОУ «СОШ № 39» г. Набережные Чел-

ны. Выборку исследования составили младшие школьники 
(мальчики 8–10 лет), занимающиеся фехтованием первый 
год, в количестве 38 человек. Средний возраст респондентов 
составил 8,7 года.

Для исследования личностной агрессии нами была ис-
пользована проективная методика Э. Вагнера «Hand-test» 
в модификации Т. Н. Курбатовой. Этот тест позволил валид-
но прогнозировать склонность юных фехтовальщиков к про-
явлению открытого агрессивного поведения. Исследование 
проводилось индивидуально по окончании тренировок.

Скорость простой сенсомоторной реакции измерялась 
нами при помощи онлайн тренажера «Тест-тренажер на ско-
рость реакции» Испытуемому необходимо было нажать 
на клавишу, как только цвет экрана менялся на зеленый цвет. 
У каждого респондента было по пять попыток. Эксперимен-
татор фиксировал время реакции каждой попытки, после 
чего подсчитывалась средняя быстрота реакции в мс. Замер 
быстроты реакции производился дважды: до тренировочно-
го боя и после него.

Результаты исследования и их обсуждение. По ре-
зультатам исследования личностной агрессии (проективная 
методика Э. Вагнера «Hand-test» в модификации Т. Н. Курба-
товой) было выявлено, что средний показатель агрессивных 
ответов по группе получился 10,97. Среднее стандартное от-
клонение составило 7,7.

Данные простой сенсомоторной скорости реакции до тре-
нировочного боя составили 333,63 мс. Среднее стандартное 
отклонение равно 41,52 мс. Статистических различий при 
помощи t-критерия Стьюдента между скоростью реакции 
до тренировочного боя и после боя не выявлено (р=0,23).

При проведении корреляционного анализа между показа-
телями скорости реакции и личностной агрессии нами были 
получены следующие данные: выявлена сильная положитель-
ная взаимосвязь между личностной агрессией и скоростью 
реакции спортсменов после тренировочного боя (r=0,48) 
и положительная взаимосвязь на уровне тенденции между 
личностной агрессией и скоростью реакции юных спортсме-
нов до тренировочного боя (r=036). Отсутствие различий в за-
мерах до и после тренировочного боя скорос ти реакции объ-
ясняем тем, что в силу возраста у младших школьников еще 
не выражена способность к саморегуляции своего поведения. 
Ввиду того что фехтовальщики занимаются первый год этим 
видом спорта, у них только начинается процесс развития ско-
ростных реакций. Мы наблюдаем взаимосвязь между скоро-
стью реакции и личностной агрессией. Притом что во время 
тренировочного боя эта связь усиливается. Наша гипотеза 
о взаимосвязи агрессии и скоростью реакции у фехтовальщи-
ков младшего школьного возраста подтвердилась. Чем выше 
проявление личностной агрессии, тем быст рее скоростные 
реакции у начинающих фехтовальщиков.

Это можно объяснить тем, что в процессе тренировоч-
ной деятельности у спортсменов меняются такие показате-
ли нервной активности, как сила возбуждения и торможения, 
равновесие между ними. Все это приводит к улучшению ско-
рости реакции. Простая сенсомоторная реакция осущест-
вляется путем согласованности работы всей функциональ-
ной системы: синхронности временных и пространственных 
параметров, совпадения ритмов возбуждения в нервных 
клетках [7]. Для объяснения нейрофизиологических про-
цессов, обусловливающих скорость реакции, используется 
понятие «латентный период», который представляет собой 
время между началом действия раздражителя и возникнове-
нием ответной реакции («моторного ответа») [6].

Считаем, так как начинающие спортсмены не обладают 
в полной мере техническими приемами ведения боя, то ре-
зультативность на начальном этапе обучения фехтованию 
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ПСИХОлОГИя СПОРТА

в большей степени будет зависеть от быстроты реакции и го-
товности проявить открытую агрессию по отношению к со-
пернику.

Выводы. Таким образом, исследование показало, что 
существует связь между склонностью к проявлению откры-
того агрессивного поведения и скоростью простой сенсо-
моторной реакции у фехтовальщиков младшего школьного 
возраста (первого года обучения). Возможно, это связано 
больше с возрастной особенностью детей, выражающейся 
в неспособности управлять своим эмоциональным состоя-
нием в значимых ситуациях (в ситуации боя). При мобили-
зации скорос ти реакции у данной выборки еще не сфор-
мирована тактика ведения боя: не отработаны приемы 
выполнения атак (выпад и шаг (или скачок) вперед и выпад) 
защиты и ответов, контр защиты и контрответов. Это, на наш 
взгляд, и провоцирует агрессивное поведение начинающих 
фехтовальщиков, что и является доказательством нашего 
предположения. В связи с этим мы рекомендуем тренеру 
воспринимать проявления личностной агрессии во время 
тренировочного боя как допустимую для начинающих спор-
тсменов. Важно в процессе тренировочной деятельности 
объяснять юным фехтовальщикам, что отработка техники 
ведения боя будет способствовать трансформации личной 
агрессии в «спортивную злость» и развивать скорость реак-
ции, что поможет фехтовальщикам добиться лучших спор-
тивных результатов.
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Цель исследования – разработать, обосновать и оце-
нить эффективность блочной технологии развития внимания 
у юных футболистов.

Методика и организация исследования. Работа про-
водилась в 2017–2020 гг. на базе футбольного клуба «Локо-
мотив» (г. Москва). В исследовании приняли участие юные 
футболисты в возрасте 10–14 лет (n=64 человека). Экспе-
риментальным фактором, реализованным в тренировоч-
ном процессе футболистов экспериментальной группы (ЭГ, 
n=32 человека), явилась разработанная блочная технология 
развития внимания.

Для реализации экспериментальной технологии были 
разработаны блоки средств сопряженного воздействия 
на различные стороны подготовленности юных футболистов: 
блок средств когнитивного развития внимания; блок средств 
сопряженного развития внимания и тактической подготовки; 
блок средств сопряженного развития внимания и общей фи-
зической подготовки; блок средств сопряженного развития 
внимания и технической подготовки.

Результаты исследования и их обсуждение. Установ-
лено, что продуктивность, точность и устойчивость внимания 
возросли у футболистов ЭГ на 2,2 (13,5 %), 1,9 (10,4 %) и 6,7 
(19,4 %) балла. Увеличение соответствующих показателей 
у юных спортсменов КГ было существенно ниже и составило 
0,5 (3,1 %), 1,1 (6,0 %) и 2,1 (6,1 %) балла. Объем динамиче-
ского внимания также увеличился у всех испытуемых, одна-

ко юные спортсмены ЭГ в конце учебного года показали су-
щественно более высокие результаты по данному тесту.

Объем динамического внимания увеличился у футбо-
листов ЭГ на 2,8 балла (19,3 %), у юных спортсменов КГ – 
на 1 балл (7,2 %).

По окончании педагогического эксперимента время, ко-
личество ошибок и общая оценка переключения внимания 
у юных спортсменов ЭГ составили 33,4; 2,6 и 30,8 балла, 
у футболистов КГ – 29,7; 3,6; 26,3 балла.

В течение годичного тренировочного цикла время, коли-
чество ошибок и общая оценка переключения внимания воз-
росли у футболистов ЭГ на 3,1 (10,2 %), 1,44 (35,6 %) и 4,5 
(17,1 %) балла. Увеличение соответствующих показателей 
у юных спортсменов КГ было существенно ниже и составило 
1,1 (3,8 %), 0,6 (14,3 %) и 1,9 (7,8 %) балла.

Вывод. По окончании годичного цикла подготовки у юных 
футболистов ЭГ отмечены существенно более высокие по-
казатели продуктивности, устойчивости, переключения, 
объема динамического внимания по сравнению с юными 
спортсменами КГ. Анализ динамики характеристик внимания 
у юных спортсменов, занимающихся футболом, подтвердил 
гипотезу о целесообразности использования специальных 
упражнений для развития внимания.
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Objective of the study was to identify the possibilities of implementation and 
effectiveness of using means and methods of physical education to manage the 
pre-examination state of the students.
Methods and structure of research. Subject to the study were students of St. 
Petersburg State University, St. Petersburg State University of Architecture and 
Civil Engineering, St. Petersburg Polytechnic University of Peter the Great and 
cadets from the Military Academy of Logistics named after Army General A.V. 
Khrulev (126 people). Students were split into control and experimental group. 
Anxiety was estimated by the Ch.D. Spielberger method, adapted by Yu.L. 
Hanin.
Research results and conclusions. The study revealed changes in the students’ 
emotional state in the pre-examination period. Knowing the level of anxiety and its 
causes one can develop special exercise sets and control the situation in a timely 
manner. The use of distance learning forms to training students for independent 
use of a variety of means and methods of physical education contributed to 
improving the results of the examination session. It was revealed that the level 
of anxiety in the students in the pre-examination period does not increase when 
aerobic exercises of various intensities, breathing exercises, including several 
types of cyclic breathing and yoga, are included in the daily regimen.
The use of various means and methods of physical education enabled the authors 
to reduce the number of conflict situations during examinations, which helped to 
increase the effectiveness of the learning process.

Keywords: students, examination session, exercises, physical education, 
emotional state.
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Цель исследования – выявить возможности внедрения и эффективности 
использования средств и методов физической культуры, позволяющих 
управлять предэкзаменационным состоянием студентов. 
Методика и организация исследования.  В работе приняли участие сту-
дентки Санкт-Петербургского государственного университета, Санкт-Пе-
тер бургского государственного архитектурно-строительного университета,  
Санкт-Петербургского политехнического университета Петра Великого и 
девушки-курсанты из Военной академии материально-технического обе-
спечения им. генерала армии А.В. Хрулева (126 человек). Обучающиеся 
были разделены на контрольную (КГ) и экспериментальную (ЭГ) группы. 
Для оценки состояния тревожности использована методика Ч.Д. Спилбер-
гера, адаптированная Ю.Л. Ханиным. 
Результаты исследования и выводы. В ходе исследования выявлены изменения 
эмоционального состояния студентов в предэкзаменационный период. Знания 
об уровне тревожности и его причинах позволили разработать комплексы спе-
циальных упражнений и своевременно контролировать ситуацию. Использова-
ние дистанционных форм обучения для подготовки студентов к самостоятель-
ному использованию многообразия средств и методов физической культуры 
способствовало улучшению результатов экзаменационной сессии.  Выявлено, 
что уровень тревожности у обучающихся в предэкзаменационный период не 
повышается при включении в режим дня аэробных упражнений различной ин-
тенсивности, дыхательных упражнений, включающих несколько типов цикличе-
ского дыхания и йоги. Применение различных средств и методов физической 
культуры позволило снизить количество конфликтных ситуаций на экзамене, 
что способствовало повышению эффективности процесса обучения.

Ключевые слова: студенты, экзаменационная сессия, упражнения, физиче-
ская культура, эмоциональное состояние.
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ПСИХОлОГИя СПОРТА

Введение. Неумение управлять своими состояниями, сни-
жать или повышать уровень эмоционального возбуждения яв-
ляется одной из причин срывов студентов на экзамене. В связи 
с этим встает задача обучения студентов самоконтролю. Само-
контроль позволяет избегать неоправданных конфликтных си-
туаций. Одним из генерализованных свойств, определяющих 
способность человека к самоконтролю, является свойство тре-
вожности. В условиях ограниченности в проведении занятий под 
руководством преподавателя во время экзаменационной сессии 
актуальным становится вопрос об уровне готовности студентов 
к грамотному самостоятельному использованию средств и ме-
тодов физической культуры для контроля за уровнем тревожно-
сти и поддержания умственной работоспособности.

Цель исследования – выявить возможности внедрения 
и эффективности использования средств и методов физиче-
ской культуры, позволяющих управлять предэкзаменацион-
ным состоянием студентов.

Методика и организация исследования. В работе 
приняли участие студентки Санкт-Петербургского госу-
дарственного университета, Санкт-Петербургского госу-
дарственного архитектурно-строительного университета, 
Санкт-Петербургского политехнического университета Пе-
тра Великого и девушки-курсанты из Военной академии 
материально-технического обеспечения им. генерала армии 
А. В. Хрулева (126 человек). Обучающиеся были разделены 
на контрольную (КГ) и экспериментальную (ЭГ) группы.

Для оценки состояния тревожности И. А. Афанасьева 
с соавторами (2017) рекомендует использовать методику 
Ч. Д. Спилбергера. Проанализировав научно-методическую 
литературу, мы остановились на использовании данной ме-
тодики, но адаптированной к нашим условиям Ю. Л. Ханиным 
[2, с. 98; 3, с. 77].

Успешность обучения девушек оценивалась по показате-
лям умственной работоспособности: показатели успевае-
мости (по 5-балльной шкале), концентрация внимания (тест) 
и объем памяти (анкетирование).

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ 
научно-методической литературы позволил выявить три основ-
ных предэкзаменационных состояния, а также соотнести их 
физиологические и психические признаки с формой проявления 
на экзамене, а также средствами физической культуры, позволя-
ющими управлять данными состояниями (см. таблицу) [1, с. 22; 
7, с. 13]. В результате опроса было выявлено, что предэкзамена-
ционные состояния, связанные с торможением и возбуждением, 
чаще проявляются у девушек в первый год обучения.

Время проявления предэкзаменационного состояния зави-
сит от ряда факторов, слишком рано возникающие изменения 

приводят к быстрой истощаемости нервного потенциала и, как 
следствие, снижают психическую готовность к предстоящему 
испытанию. В связи с этим за 7–14 дней до начала экзаме-
национной сессии студентам было рекомендовано включать 
в режим своего дня доступные средства физической культу-
ры: аэробные упражнения (ходьба, бег, плавание и др.), йога, 
дыхательные практики [2, с. 28; 3, с. 44]. Обучающиеся СПбГУ 
имели возможность самостоятельно разрабатывать индивиду-
альные оздоровительные программы, по которым в дальней-
шем занимались, применяя полученный объем знаний в про-
цессе занятий, тематические презентации, мастер-классы 
специалистов по оздоровительной физической культуре, 
лекционные, методико-практические материалы и интернет-
ресурсы [4, с. 9]. Для этого в Санкт-Петербургском государ-
ственном университете активно использовались различные 
методы и формы интерактивного и дистанционного обуче-
ния с дифференцированным подходом к каждому студенту 
на платформе Blackboard (BB) [6, с. 45]. Студенты СПбГАСУ 
могли ознакомиться с примерными комплексами упражнений 
для самостоятельного использования на портале дистанци-
онного обучения своего учебного заведения, например LMS 
Moodle, там же с помощью обратной связи имелась возмож-
ность проконсультироваться с преподавателем по вопросам 
составления индивидуального комплекса с учетом особенно-
стей предэкзаменационного состояния, интересов и уровня 
подготовленности [5, с. 145]. Высокая эффективность пред-
лагаемых физических упражнений и комплексов в улучшении 
умственной работоспособности и психоэмоционального со-
стояния студентов в предэкзаменационный период отражена 
в полученных результатах исследования.

Наибольшие изменения в результате были в показате-
лях уровня тревожности (46±7,9 в ЭГ до и 25±7,2 после ис-
пользования индивидуальных комплексов упражнений), 
концентрации внимания (ЭГ – 4,5±0,4 и КГ – 4,6±0,3 в на-
чале исследования, а в конце: ЭГ – 7,1±0,8 и КГ – 5,7±0,4), 
объема памяти (в начале: ЭГ – 5,2±0,2, КГ – 5,3±0,2, в конце: 
ЭГ – 7,0±0,3 и КГ – 5,8±0,3), изменения достоверны (р<0,05). 
Произошли изменения и в успеваемости, так, показатели 
улучшились в среднем на 0,8 в ЭГ и 0,2 балла – в КГ. 

Выводы. Выявленные изменения эмоционального состо-
яния в предэкзаменационный период, знания об уровне тре-
вожности и его причинах позволяют разработать комплексы 
специальных упражнений и своевременно контролировать 
ситуацию. Использование дистанционных форм обучения 
для подготовки студентов к самостоятельному использова-
нию многообразия средств и методов физической культуры 
способствовало улучшению результатов экзаменационной 

Типы и признаки эмоциональных состояний студентов в период экзаменационной сессии

Состоя-
ние

Физиологические признаки Психологические  
признаки Формы проявления

Средства коррекции  
состояния

Лихорадка

Значительное распростране-
ние нервных процессов, острая 
вегетативная перестройка (уча-
щение пульса, обильное по-
тоотделение, чувство слабости)

Сильная нервозность, 
затрудненность концен-
трации, забывчивость, 
страх перед преподава-
телем, беспокойство

Дезорганизованные дей-
ствия, заикание, потеря го-
лоса, искажение звуков речи, 
потеря чувства темпа речи, 
дрожание рук

Малоинтенсивная разминка, 
теплый душ, йога, дыхатель-
ные практики (преимуще-
ственно медленные, успокаи-
вающие упражнения)

Апатия 

Сильное распространение про-
цессов торможения централь-
ной нервной системы, сниже-
ние возбудимости (утомление, 
чувство слабости, «свинцовая 
тяжесть»)

Снижение чувствитель-
ности, внимания, памя-
ти, мышления, попытка 
отказаться от экзамена

Безразличное выражение 
лица, замедленная реакция, 
медленная реакция, паузы в 
процессе речи, отсутствие 
желания отвечать на постав-
ленные вопросы.

Включение в утреннюю за-
рядку интенсивных упраж-
нений, возбуждающего 
массажа, холодного душа. 
Использование аэробной 
тренировки, дыхательные 
практики (упражнения бы-
стрые, стимулирующие)

Готовность
Оптимальное состояние физи-
ологических систем

Положительные эмоции, 
вера в собственные воз-
можности, оптимальное 
состояние интеллекту-
альных качеств

Адекватные реакции на пре-
подавателя, готовность отве-
тить на вопросы

Аэробные упражнения, дыха-
тельные упражнения (от мед-
ленных до быстрых ритмов 
дыхания) и др.
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ПСИХОлОГИя СПОРТА

сессии. Выявлено, что уровень тревожности у обучающихся 
в предэкзаменационный период не повышается при вклю-
чении в режим дня аэробных упражнений различной интен-
сивности, дыхательных упражнений, включающих несколько 
типов циклического дыхания и йоги.
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Ключевые слова: здоровьесберегающие технологии, 
ОВЗ, инвалидность, ранний возраст, дом ребенка, двига-
тельный режим, мониторинг здоровья.

Введение. В последнее десятилетие в домах ребенка 
России произошли кардинальные изменения, направлен-
ные на повышение качества жизни детей раннего возраста, 
со здание условий, приближенных к домашним, способству-
ющих развитию личностных качеств и природных способ-
ностей воспитанников. На базе домов ребенка открылись 
отделения восстановительного лечения, целью которого 
является сохранение и укрепление здоровья воспитанников 
через приобщение к здоровому образу жизни и применение 
адекватных возрасту здоровьесберегающих технологий.

Цель исследования – выявить оптимальные критерии 
эффективного формирования здоровьесберегающих педа-
гогических технологий в домах ребенка.

Методика и организация исследования. Работа  прово-
дилась на базе ГОУ ВО МО «Государственный гуманитарно-
технологический университет» г.о. – Всего в образова-
тельном эксперименте приняло участие 428 детей раннего 
возраста. Исследование включало в себя анализ содержания 
здоровьесберегающего педагогического процесса. 

Результаты исследования и их обсуждение. Были вы-
делены 4 универсальных показателя и соответствующие им 

критерии качества здоровьесбережения. Теоретически и 
практически обоснованы, описаны и раскрыты условия фор-
мирования уровней здоровьесберегающего педагогического 
процесса. Выявлено, что высокий уровень организации здо-
ровьесберегающего педагогического процесса определя-
ется следующими показателями: оптимальное соблюдение 
требований СанПиНа, организация адекватного возрасту 
двигательного режима, применение физкультурных занятий, 
мониторинг здоровья детей раннего дошкольного возраста. 

Выводы. В ходе трехлетнего исследования теоретиче-
ски обоснована и доказана эффективность применения здо-
ровьесберегающей педагогической технологии в работе с 
детьми раннего возраста в домах ребенка. Были выявлены 
уровни формирования педагогической технологии (высокий, 
средний, низкий) в соответствии с критериями интенсивно-
сти, устойчивости, валидности, осознанности.
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Objective of the study was to identify voluntary self-regulation in adolescents 
(11-12 year-olds) as a factor of success in the competitive activity on taekwon-
dokas.
Methods and structure of the study. Sampled for the study were 50 athletes of 
Elabuga, the Republic of Tatarstan (including 25 participants of different compe-
titions - teenaged athletes, winners of the Russian competitions, championship 
and national competitions of the Republic of Tatarstan and multiple winners and 
medalists of tournaments of different levels; 25 athletes not participating in com-
petitions). During the study, we analyzed of the level of development of volitional 
qualities, success motivation, and anxiety levels in the adolescent taekwondokas 
(those participating and not participating in the competitions). We assumed that 
the level of success motivation and volitional self-regulation was higher in the 
"participating" taekwondokas than in the "non-participating" ones and that they 
were more successful in the competitive activity.
Results and conclusions. The comparative analysis (Student t-test) revealed that 
the «participating» athletes had a higher level of achievement motivation. Conse-
quently, the level of success motivation increases in those athletes who compete 
more often and win. We identified differences in the athletes' self-control skills: 
in the "non-participants" they were more significant at the level of trend. There 
were no differences in terms of perseverance and general self-regulation. The 
correlation analysis confirmed the relationship between success motivation and 
state anxiety in the total sample of athletes. It revealed a strong negative correla-
tion: the higher the state anxiety level, the lower the self-control skills. We believe 
that the very process of psychological examination of the «participating» athletes 
contributed to the increase in the level of state anxiety.
The training sessions should be designed so that to build volitional qualities of an 
individual and his psychological preparedness for various situations during the 
competitive activity.

Keywords: voluntary self-regulation, success motivation, competitive activity, 
taekwondokas.
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Цель исследования – выявление волевой саморегуляции подростков (11-12 
лет) как фактора достижения успеха в соревновательной деятельности по 
тхэквондо. 
Методика и организация исследования. Выборку исследования составили 
50 спортсменов (25 человек, участвующих в соревнованиях, – спортсмены-
подростки, победители и призеры Всероссийских соревнований, чемпионата 
и первенства Республики Татарстан и неоднократные победители и призеры 
турниров разного уровня; 25 человек составили спортсмены, не участвую-
щие в соревнованиях), проживающие в г. Елабуге, Республика Татарстан. 
В ходе исследования проведен анализ волевых качеств спортсменов, мо-
тивации достижения успеха, тревожности спортсменов-тхэквондистов под-
росткового возраста (участвующих и не участвующих в соревнованиях). Мы 
предположили, что у «участвующих» тхэквондистов уровень мотивации до-
стижения успеха и волевая саморегуляция выше, чем у «неучаствующих», и 
они более успешны в соревновательной деятельности.
Результаты исследования и выводы. Сравнительный анализ (при помощи 
t-критерия Стьюдента) показал, что «участвующим» спортсменам свойстве-
нен более высокий уровень мотивации в достижении успеха. Следовательно, 
мотивация успеха возрастает у тех спортсменов, которые чаще выступают в 
соревнованиях и побеждают в них. Выявлены также различия в самообла-
дании: у «неучаствующих» они выше на уровне тенденции. По настойчиво-
сти и общей саморегуляции различий не выявлено. Проведенный нами кор-
реляционный анализ подтверждает взаимосвязь между мотивацией успеха 
и ситуативной тревожностью в общей выборке спортсменов. Он показал 
сильную отрицательную взаимосвязь: чем выше ситуативная тревожность, 
тем ниже самообладание. Мы полагаем, что сам процесс психологического 
обследования у «участвующих» спортсменов повлиял на повышение уровня 
ситуативной тревожности. 
Тренировочные занятия должны быть направлены на воспитание волевых 
качеств личности и его психологической готовности к различным ситуаци-
ям в соревновательной деятельности.

Ключевые слова: волевая саморегуляция, мотивация успеха, соревнова-
тельная деятельность, тхэквондисты.

Введение. На сегодняшний день исследования в спор-
тивной психологии показывают, что волевая саморегуляция 
является одним из наиболее важных факторов, обеспечи-
вающих высокие достижения в спорте (Г. Д. Бабушкин, 2012; 
А. В. Батаршев, 2014; В. А. Иванников, 2014; Е. П. Ильин, 

2012; Л. И. Лубышева, 2010). Спорт является мощным фак-
тором социализации личности, ее социальной интеграции 
и развития воли [5]. Воля как психический процесс созна-
тельной саморегуляции субъектом своей деятельности и по-
ведения обеспечивает ему возможность преодоления труд-
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фИзИОлОГИя СПОРТА

ностей на пути к достижению цели. Волевая саморегуляция 
связана с развитием у человека способностей к преодоле-
нию внутренних и внешних препятствий, с поиском способов 
для их формирования. По В. А. Иванникову, волевая регуля-
ция представляет собой личностный уровень произвольной 
саморегуляции, вооруженный личностными средствами ре-
гуляции [2].

Волевая регуляция имеет свои возрастные особенности. 
Проявление волевой активности у подростков, по Г. Д. Ба-
бушкину, обусловлено тем, что чем они старше, тем более 
выражены у них волевые качества, самоконтроль и саморегу-
ляция [1]. Е. П. Ильин любое качество, в том числе и волевое, 
рассматривает как фенотипическую характеристику налич-
ных возможностей человека, как сплав врожденного и при-
обретенного. В качестве врожденного компонента выступа-
ет способность, обусловленная врожденными задатками, 
а в качестве приобретенного в онтогенезе компонента – опыт 
человека [3]. Успешность в соревновательной деятельности 
требует от спортсмена настойчивости, самообладания, сме-
лости, психологической готовности бороться до конца и по-
бедить, способности мобилизовать все силы для достижения 
поставленной цели [4].

Цель исследования – определение волевой саморегу-
ляции подростков (11–12 лет) как фактора достижения успе-
ха в соревновательной деятельности в тхэквондо.

Методика и организация исследования. Выборку ис-
следования составили спортсмены в количестве 50 человек 
(25 человек – спортсмены-подростки, воспитанники отделе-
ния тхэквондо – МБУ «Спортивная школа № 2» Елабужского 
муниципального района Республики Татарстан, победители 
и призеры Всероссийских соревнований, чемпионата и пер-
венства Республики Татарстан; 25 человек – спортсмены, 
не участвующие в соревнованиях, а только занятые в трени-
ровочной деятельности.

В работе использовались общенаучные методы: теорети-
ческий анализ проблемы; эмпирические методы: «Мотива-
ция достижения успеха» Т. Элерса, методика «Исследование 
волевой саморегуляции» А. В. Зверькова и Е. В. Эйдмана; 
методика Ч. Д. Спилбергера на выявление личностной и си-
туативной тревожности (адаптирована на русский язык 
Ю. Л. Ханиным), а также методы статистической обработки 
эмпирической информации.

Результаты исследования и их обсуждение. Исследуя 
такой мотивационно-волевой компонент личности, как нас-
тойчивость, мы пришли к выводу, что она имеет примерно 
одинаковый уровень развития как у участвующих в соревно-
ваниях – спортсменов-подростков, так и у не участвующих 
в соревнованиях. Высокий уровень настойчивости (84 %) 
имеют подростки, которые принимают участие в соревно-
ваниях, и 88 % – у не участвующих в соревнованиях. Низкий 
уровень настойчивости имеют 16 % «участвующих» и 12 % 
подростков, которые не принимают участия в соревнова-
ниях. Статистических различий по настойчивости между 
выборками не выявлено (р=0,96). Настойчивость развита 
на высоком уровне в обеих выборках. Считаем, это связано 
с одинаковым подходом тренера ко всем спортсменам при 
формировании у них волевых качеств.

Такое волевое качество, как самообладание, выявилось 
в следующих показателях: низкий уровень самооблада-
ния имеют 32 % подростков, участвующих в соревнованиях, 
и 12 % подростков, не участвующих в соревнованиях. Вы-
сокий уровень самообладания выражен у 68 % «участвую-
щих» и у 88 % «неучаствующих» подростков. На уровне тен-
денции (р=0,048) самообладание у «неучаствующих» выше, 
чем у «участвующих», несмотря на то что высокий уровень 
самообладания продемонстрировали спортсмены обеих вы-

борок. На наш взгляд, это связано с тем, что «участвующие» 
спортсмены чаще подвержены стрессу в процессе сорев-
нований, поэтому уровень самообладания у них ниже. Это 
подтверждает сильная корреляционная взаимосвязь (r=0,46) 
между параметрами ситуативной тревожности и самооб-
ладанием у младших подростков в обеих выборках (n=50). 
При этом любая неопределенная ситуация может оказывать 
влияние на успешность «участвующего» спортсмена (в дан-
ном случае психологическое обследование повлияло на по-
вышение уровня ситуативной тревожности спортсменов). 
Спортсмены, не участвующие в соревнованиях, не испыты-
вают ситуативной тревоги, поэтому их самообладание выше 
на уровне тенденции.

Высокий уровень общей саморегуляции имеют 92 % «учас-
т вующих» и 80 % «неучаствующих». Низкий уровень имеют 
8 % участвующих и 20 % подростков, не участвующих в со-
ревнованиях. Статистических различий по этому параметру 
не выявлено (р=0,3). Мы полагаем, что это связано с тем, что 
тхэквондо, являясь контактным видом спорта, предполагает 
развитие общей саморегуляции для достижения успеха в со-
ревновательной деятельности.

По мотивации достижения успеха получили следующие 
результаты: высокий уровень выявлен у 56 % спортсме-
нов, участвующих в соревнованиях, и у 20 % спортсменов, 
не учас твующих в соревнованиях. Низкий уровень мотивации 
достижения успеха имеют 44 % спортсменов, участвующих 
в соревнованиях, и 80 % спортсменов, не участвующих в со-
ревнованиях. Были получены статистически значимые раз-
личия в проявлении мотивации достижения успеха (p=0,011). 
На достижение успеха более мотивированы «участвующие» 
в соревновании, чем «неучаствующие». Мы предполагаем, 
что мотивация успеха возрастает у спортсменов, которые 
чаще выступают в соревнованиях и побеждают. «Неучаствую-
щие» спортсмены не могут объективно оценить свои возмож-
ности и возможности соперников, следовательно, поэтому 
и мотивация успеха снижена.

По уровню ситуативной тревожности у «участвующих» 
спортсменов результаты распределились следующим об-
разом: 88 % испытуемых имеют умеренную тревожность 
и 12 % – выраженную. У «неучаствующих»: выраженная тре-
вожность – 0 %, умеренная – 56 %, отсутствует у 44 % респон-
дентов. Были получены статистически значимые различия 
в проявлении уровня реактивной (ситуативная) тревожно-
сти (р≤0, 001). Сам процесс обследования у «участвующих» 
спортсменов» вызвал тревогу. По личностной тревожности 
в обеих выборках преобладает умеренный уровень тревож-
ности (84 % – у «участвующих» и 92 % – у «неучаствующих»), 
статистических различий не обнаружено.

Считаем, что волевые качества подростков формируются 
в большей степени в тренировочной деятельности, поэто-
му мы и не наблюдаем различий между «участвующими» 
и «неучаствующими» спортсменами. Нацеленность на успех 
у «участвующих», на наш взгляд, объясняется внешними 
факторами, а не проявлениями волевой саморегуляции. 
В подтверждение этому нами был проведен корреляцион-
ный анализ Пирсона между показателями мотивации успеха 
и волевыми качествами спортсменов. Статистически досто-
верных связей не было обнаружено. Это доказывает то, что 
спортсменов-подростков больше мотивирует на успех не во-
левая саморегуляция как фактор успешности в соревнова-
тельной деятельности, а, по нашему мнению, внешние фак-
торы (вера в успех тренера, похвала, поддержка родителей, 
положительная оценка сверстников).

Выводы. Несмотря на то что у юных тхэквондистов раз-
виты такие волевые качества, как настойчивость, общая са-
морегуляция (высокий уровень у обеих выборок), статисти-
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фИзИОлОГИя СПОРТА

чески достоверных различий между выборками, выведенных 
при помощи t-критерия Стьюдента, не обнаружено. Есть 
различия (на уровне тенденции) в самообладании (оно выше 
у «неучаствующих»). Мотивация успеха выше у «участвую-
щих» спортсменов, при этом они более тревожны в неопре-
деленных ситуациях (например, ситуация психологического 
обследования). Именно участие в соревнованиях, на наш 
взгляд, мотивирует их на победы, но снижает их уровень са-
мообладания (r=0,46). И, наконец, подростки подвержены 
эмоциональным перепадам настроения из-за гормональной 
перестройки организма, свойственной этому возрасту, и, 
соответственно, волевая саморегуляция не оказывает су-
щественного влияния на достижение успеха подростками, 
занимающимися тхэквондо. В мотивации достижения успе-
ха большую значимость для юных спортсменов имеют такие 
внешние факторы, как похвала и поддержка значимых взрос-
лых и ровесников, а успешность в спортивной деятельности 
не зависит от их волевой саморегуляции.
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Цель исследования – выявление рациональных пока-
зателей объема и структуры тренировочных нагрузок в ме-
зоциклах подготовки гребцов на байдарках и каноэ высокой 
квалификации.

Методика и организация исследования. В работе при-
няли участие гребцы на байдарках и каноэ высокой квали-
фикации (основной и резервный состав сборной команды 
России). Наблюдения и сбор информации осуществлялись 
в течение 2 годичных циклов подготовки в рамках плановых 
мероприятий научно-методического обеспечения команды. 
Выборка составила 42 случая исследования байдарочников, 
29 каноистов и 29 байдарочниц.

Для оценки тренировочной нагрузки регистрировались 
показатели объема тренировочных нагрузок, выполненных 
в разных зонах интенсивности, анализировались их плановые 
и фактические показатели. Уровень специальной физиче-
ской подготовленности определялся на основании результа-
тов в тестах по гребле на дистанциях 250, 500, 1000 и 2000 м. 
Для определения функциональных возможностей гребцов 
применялся 3-минутный тест, моделирующий прохожде-
ние соревновательной дистанции на гребных эргометрах 
«Г. М. Ефремова» и «Weba Sport Slider Kayakergometer», ре-
гистрировались показатели работоспособности (мощность, 
темп и др.) [1].

Результаты исследования и выводы. Анализ получен-
ных результатов позволяет прийти к заключению, что у греб-
цов на байдарках и каноэ, специализирующихся на дистанции 
1000 м, объем гребли на воде должен составлять 350–430 км 
в месяц. При этом парциальный объем тренировочных на-
грузок с преобладанием аэробного механизма энергообес-
печения (I и II зоны) должен находиться на уровне 70–75 %, 
а с преобладанием смешанного и анаэробных механизмов 
энергообеспечения (III, IV и V зоны) – на уровне 25–30 % 
от общего объема.

У байдарочниц, специализирующихся на дистанции 500 м, 
объем гребли на воде должен составлять 260–310 км в месяц, 
парциальный объем тренировочных нагрузок с преобладани-
ем аэробного механизма энергообеспечения (I и II зоны) дол-
жен находиться на уровне 65–70 %, а с преобладанием сме-
шанного и анаэробных механизмов энергообеспечения (III, IV 
и V зоны) – на уровне 30–35 % от общего объема гребли.

Вывод. Увеличение воздействия тренировочной нагрузки 
на организм гребцов должно ассоциироваться с увеличени-
ем скорости выполнения тренировочных упражнений в раз-
ных зонах интенсивности при стабилизации показателей 
объема гребли.
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Objective of the study was to detect changes in the functional state of middle-
distance runners in terms of correction of training influences.
Methods and structure of the study. Sampled for the study were 30 track and 
field athletes specializing in middle-distance running, who were divided into 
the Experimental (EG) and Control (CG) Groups, 15 people each. All athletes 
attended the sports school "Yar Chally" in Naberezhnye Chelny. The study was 
carried out in three stages: the first stage was conducted in September-October, 
second - in January-February of the winter competitive stage, third - in May of 
the pre-competitive stage. For the purposes of the study, we applied the hardware 
methods focused on the analysis of the athletes' functional state: autonomic 
nervous system (ANS), cardiovascular system, nervous and muscular systems, 
overall physical fitness and aerobic capacities, psychofunctional state.
Results and conclusions. The study revealed a positive trend in their functional 
state rates, manifested in a statistically significant increase in the following 
indicators: physical working capacity (PWC170 increased by 4.56% at the third 
stage of the study), psychofunctional state (accuracy of the reaction to a moving 
object = 11.57±0.51 ms)), contractile and relaxation muscle properties (arbitrary 
relaxation rate increased by 31.55%, arbitrary contraction rate - by 12.45%), 
aerobic characteristics, functional and reserve capacities of the body (aerobic 
metabolic capacity improved by 2.52%, anaerobic metabolic capacity - by 
2.43%), mechanisms of cardiac function regulation (stress index increased by 
4.28%) and competitive activity (the result in the 800 m race improved by 3.24%, 
in the 1500 m race - by 1.63%).
The compositional arrangement of training loads of different orientation leads to 
the effective functioning of the entire body system of the runners.

Keywords: functional state, middle-distance runners, correction, training effects.
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Цель исследования – выявление изменения функционального состояния 
бегунов на средние дистанции с учетом коррекции тренировочных воздей-
ствий.
Методика и организация исследования. Были обследованы легкоатлеты, 
специализирующиеся в беге на средние дистанции. В исследовании при-
няло участие 30 человек: 15 – экспериментальная группа , 15 – контрольная. 
Все спортсмены являлись воспитанниками спортивной школы «Яр Чаллы» 
г. Набережные Челны. Исследования проводились в 3 этапа: 1-й этап ис-
следований проводился в сентябре-октябре, 2-й этап – в январе-феврале 
зимнего соревновательного этапа, 3-й этап – в мае предсоревновательного 
этапа. В процессе обследования были применены аппаратные методы, кото-
рые были направлены на исследование функционального состояния: веге-
тативной нервной системы (ВНС), сердечно-сосудистой системы, нервной-
мышечной системы, общей физической работоспособности и аэробных 
возможностей организма, психофункционального состояния.
Результаты исследования и выводы. Установлена положительная тенден-
ция в результатах их функционального состояния, проявляющихся в до-
стоверном приросте показателей: физической работоспособности (PWC170 
на 3-м этапе исследований возрос на 4,56%), психофункционального со-
стояния (точность реакции на движущийся объект (РДО)=11,57±0,51 мс)), 
сократительных и релаксационных свойств мышц (скорость произвольного 
расслабления мышц возросла на 31,55%, скорость произвольного напряже-
ния относительного – на 12,45%), аэробных показателей, функциональных 
и резервных возможностей организма (аэробная метаболическая емкость 
– на 2,52%, анаэробная метаболическая емкость – на 2,43%), регулятор-
ных механизмов сердечной деятельности (индекс напряжения улучшился 
на 4,28%) и соревновательной деятельности (бег на 800 м улучшился на 
3,24%, бег на 1500 м – на 1,63%).
Композиционная реализация тренировочных нагрузок различной направ-
ленности приводит к эффективному функционированию всей системы ор-
ганизма бегунов.

Ключевые слова: функциональное состояние, бегуны на средние дистан-
ции, коррекция, тренировочные воздействия.

Введение. Интерес к проблеме повышения эффективно-
сти функциональной подготовки бегунов-средневиков весь-
ма широк. Специалисты рассматривают функциональное 

состояние спортсменов (ФС) как основу эффективности фи-
зической работоспособности и потенциальных возможнос-
тей сердечно-сосудистой системы организма.
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фИзИОлОГИя СПОРТА

Ю. С. Ванюшин [1] функциональную подготовленность 
выражает через изучение типов адаптации кардиореспира-
торной системы спортсменов при нагрузке повышающейся 
мощности. Ю. В. Высочин и др. [2] на основе изучения функ-
циональных показателей физиологически обосновывают 
успешность соревновательной деятельности футболистов.

В циклических видах спорта ряд авторов связывают ФС 
с типологическими особенностями кровообращения у бе-
гунов; необходимостью реализации системы комплексной 
оценки и контроля ФС бегунов в их тренировочном процес-
се; оценкой аэробного порога и потенциальных возможнос-
тей сердца на основе применения интервально экзогенно-
респираторной гипоксической тренировки [3, 4–7].

Некоторыми авторами выполнена серия исследований 
по изучению влияния тренировок различной интенсивнос-
ти на ФС организма спортсмена. Выявлено, что под высо-
конапряженными тренировками циклического характера 
у спортсменов высокой квалификации увеличивается тонус 
симпатического отдела нервной системы с одновременным 
торможением вагальной активации, что рассматривается 
как нейроавтономная адаптация к повышенным физическим 
нагрузкам [8]. Такие данные представляют определенный 
интерес в оптимизации индивидуальных профилей подго-
товки.

Цель исследования – выявить изменения ФС бегунов 
на средние дистанции с учетом коррекции тренировочных 
воздействий.

Методы и организация исследования. Обследова-
ния проводились на базе «Поволжская ГАФКСиТ» г. На-
бережные Челны. В исследовании приняло участие 
30 легкоатлетов-средневиков: 15 человек – эксперименталь-
ная группа (ЭГ), 15 человек – контрольная группа (КГ). При 
определении функциональных показателей использовались 
электрокардиограф «Поли-Спектр-8/ЕХ», метод полимио-
графии, вариабельность ритма сердца (ВРС), тест PWC

170
, 

метод экспресс–диагностики ФС по методу С. А. Душанина 
аппаратно-программный комплекс (АПК) «D&K-TEST», «Ре-
акция на движущийся объект» (РДО) с использованием АПК 
«Активациометр АЦ-9 К».

Результаты исследования и их обсуждение. На 1-м 
этапе исследований было проведено комплексное обследо-
вание ФС бегунов с применением вышеупомянутых методов 
и средств. В ЭГ были внесены композиционные изменения 
в тренировочные нагрузки в соотношении: аэробной и сме-
шанной направленности, где для бегунов с низким уровнем 

ФС нагрузка в аэробном режиме была увеличена до 65 %, 
смешанная – до 27 %; для бегунов со средним уровнем ФС 
нагрузка в аэробном режиме была увеличена до 55 %, сме-
шанная – до 22 %. Для бегунов с высоким уровнем ФС на  г-
рузка в аэробном режиме была увеличена до 35 %, смешан-
ная – до 35 %.

При оценке физической работоспособности наблюда-
ется достоверный прирост показателей теста PWC

170
 в ЭГ 

(табл. 1).
Особое внимание обращает на себя характер восстанов-

ления показателей частоты сердечных сокращений (ЧСС) 
в ЭГ после физической нагрузки. Восстановительный период 
в обеих группах стал короче, однако бегуны КГ после физиче-
ской наг рузки восстанавливались дольше, чем бегуны ЭГ.

Средние значения показателей теста РДО представлены 
в табл. 2. К 3-му этапу различия между КГ и ЭГ увеличились.

К 3-му этапу наблюдается постепенный сдвиг в сторону 
тенденции РДО к упреждению в КГ, а в ЭГ – в сторону тенден-
ции РДО к запаздыванию с постепенным уменьшением вре-
мени вариационного размаха. По-видимому, в КГ это связано 
с преобладанием процессов возбуждения, а в ЭГ – преобла-
данием процессов торможения в моторных зонах ЦНС.

К 3-му этапу обследований в ЭГ ЧСС в покое стала меньше 
почти на 5 % по сравнению с КГ, снизились показатели ком-
понентов спектральной мощности ВРС (VLF, LF, HF) с одно-
временным увеличением мощности общего спектра (ТР) 
(табл. 3).

Индекс напряжения регуляторных систем (ИН) к 3-му эта-
пу у КГ увеличился, а у ЭГ, наоборот, снизился. Таким обра-
зом, в ЭГ произошло постепенное смещение отделов ВНС 
в сторону активности и реактивности парасимпатического 
отдела.

К концу эксперимента в ЭГ по отношению к КГ достоверно 
увеличились показатели емкостных характеристик: аэробная 
метаболическая емкость (на 2-м этапе – на 13,32 %, на 3-м – 
на 2,52 %), анаэробная метаболическая ёмкость (на 2-м 
этапе – на 9,01 %, на 3-м – на 2,43 %), общая метаболиче-
ская емкость (на 2-м этапе – на 11,85 %, на 3-м – на 3,64 %). 
Также улучшились мощностные характеристики: мощность 
креатинфосфатного источника энергообеспечения (на 2-м 
этапе – на 13,42 %, на 3-м – на 4,13 %.), мощность гликоли-
тического источника энергообеспечения (на 2-м этапе – 
на 10,94 %, на 3-м – на 6,55 %), мощность аэробного источ-
ника энергообеспечения мышечной деятельности (на 2-м 
этапе – на 7,41 %, на 3-м – на 3,34 %), что говорит об улуч-

Таблица 1. Прирост показателей физической работоспособности 1-го и 3-го этапов исследований, %

Примечание. МПК – максимальное потребление кислорода.

Этапы 
PWC

170
PWC

170
отн МПК МПКотн

КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ

2-й 4,93 13,45 3,36 9,35 3,81 9,75 1,54 5,52

3-й 3,18 4,56 2,39 6,48 3,94 13,7 1,35 3,98

Таблица 2. Показатели теста РДО 2-го и 3-го этапов исследований, мс

Этапы 
Точность РДО Тенденция РДО  

к запаздыванию
Тенденция РДО  
к упреждению

Вариационный размах

КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ

2-й  23,46±1,15 16,60±0,81 19,69 ±0,99 22,68±0,83 21,46 ±0,90 17,54±0,58 68,67±3,22 57,33 ±2,84

3-й  20,36±0,82 11,57±0,51 18,41±0,87 23,44±1,17 21,71 ±0,78 16,91±0,79 68,67±3,22 53,33 ±2,56

Таблица 3. Прирост показателей ВРС 2-го и 3-го этапов исследований, %

Этапы 
ЧСС в покое TP VLF LF HF ИН

КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ

2-й 5,36 10,85 4,3 12,01 17,19 8,07 16,04 0,21 20,97 1,49 5,14 9,79

3-й 1,92 0,86 1,56 8,28 14,44 12,54 35,03 9,65 22,17 10,70 7,85 4,18
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фИзИОлОГИя СПОРТА

шении аэробных и анаэробных механизмов энергообеспе-
чения.

Прирост показателей ФС нервно-мышечной системы 
за период исследования в ЭГ наблюдается в большей сте-
пени как от этапа к этапу, так и по отношению ко всему пе-
риоду исследований.

В результате проведения комплексной оценки в ЭГ на 3-м 
этапе по отношению к 1-му наблюдается достоверный при-
рост и улучшение показателей, характеризующих силу и ско-
рость сокращения мышц: коэффициент максимальной произ-
вольной силы относительной повысился до 10,33 %, скорость 
произвольного напряжения относительного – до 12,45 %, 
а также скорость произвольного расслабления сократилась 
до 31,55 %, и, как следствие, улучшилось общее ФС нервно-
мышечной системы (ФСм, ФСнмс, ФСцнс).

Также за период проведения обследования измене-
ния были и в показателях специальной подготовленности. 
В КГ показатели улучшились: в беге на 800 м – на 3,1 %, 
в беге на 1500 м – на 0,81 %, в 10-м прыжке – на 1,98 %, беге 
на 60 м – на 5,17 %, прыжке в длину – на 3,05 %. В ЭГ прирост 
был выше: в беге на 800 м результаты улучшились на 3,24 %, 
в беге на 1500 м – на 1,63 %, 10-м прыжке – на 1,37 %, в беге 
на 60 м – на 3,69 % и в прыжке в длину с места – на 1,76 %.

Вывод. Установлен существенный положительный эф-
фект реализации экспериментальной методики в результатах 
функционального состояния бегунов, проявляющийся в дос-
товерном приросте показателей физической работоспособ-
ности, аэробной производительности, психофункциональ-
ного состояния, сократительных и релаксационных свойств 
мышц, функциональных и резервных возможностей организ-
ма, регуляторных механизмов сердечной деятельности и ре-
зультативности соревновательной деятельности.
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В учебнике раскрывается комплексный подход к пониманию спорта как социально значимого феномена. 
Даются характеристики спортивному достижению и ценности человеческого капитала в спорте. Подробно 
излагается парадигма, согласно которой спорт представляется как универсальное средство реализации по-
требностей человека. Авторами в наглядной форме подробно изложен материал об отраслевой специфике 

разработки стратегии маркетинга. Описано содержание рекламы как важнейшего маркетингового инструмента. Раскры-
ваются основные положения маркетинговой деятельности в области спорта, реализуемые в новой коммуникационной 
среде, которой являются социальные медиа. Соответствует актуальным требованиям Федерального государственного 
образовательного стандарта высшего образования.

Для студентов высших учебных заведений, обучающихся по гуманитарным, экономическим, социально-экономическим 
направлениям.
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Objective of the present study was to assess bone mineral content and bone 
mineral density in men practicing road cycling at peak bone mass in comparison 
with men at the same age not practicing sport.
Methods and structure of the study. Road cyclists, representatives of youth 
cycling clubs (n=30) aged 21-22 and men of similar age who do not practice 
sports (n=45) took part in the research. bone mineral content (g) and bone 
mineral density (g/cm2) in the lumbar spine (L2-L4) were determined with the 
use of the DEXA method.
Results and discussion. The analysis of the results showed that the mean values 
of the determined bone parameters did not differentiate the studied groups. 
However, tendencies to higher values in the control group were observed. 
Excessive phosphorus intake was observed in both groups. On the basis of the 
results obtained it can be concluded that the examined cyclists do not constitute 
a group of increased risk of developing osteopenia in comparison with men who 
do not train.

Keywords: road cyclists, bone mineralisation and density, physical activity, diet.

BONE MINERAL STATUS OF YOUNG CYCLISTS
Barbara Długołęcka1

J1 ózef Piłsudski University of Physical Education in Warsaw, Faculty of Physical 
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минеральный статус костной ткани  
у молодых ВелосипедистоВ
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Аннотация Annotation

Барбара Длуголецка1

Академия физического воспитания Юзефа Пилсудского в Варшаве,  1 

факультет физического воспитания и здоровья в Бяла Подляске, Польша

Цель исследования – оценить содержание минеральных веществ в костной 
ткани (BMC) и минеральную плотность костной ткани (BMD) у мужчин, уча-
ствующих в шоссейных велогонках в период пика костной массы, и мужчин 
такого же возраста, не занимающихся спортом. 
Методика и организация исследования. В работе приняли участие шоссей-
ные велогонщики, представители молодежных велосипедных клубов (n=30) 
в возрасте 21-22 лет и мужчины такого же возраста, не занимающиеся спор-
том (n=45). Для определения BMC (г) и BMD (г/см2) в поясничном отделе 
позвоночника (L2-L4) использовали метод DEXA. Пищевой рацион оценива-
ли на основании трех индивидуальных опросов, касающихся питания в по-
следние 24 ч до начала исследования. Опрос проводился подготовленными 
интервьюерами в течение двух дней недели и одного дня без занятий (вос-
кресенье). Статистический анализ был выполнен на основе однофакторного 
дисперсионного анализа (ANOVA) и апостериорных критериев Тьюки, где 
различия на уровне р<0,05 считались статистически значимыми.
Результаты исследования и выводы. Анализ результатов не показал разли-
чий между исследуемыми группами в средних показателях определяемых 
параметров кости. В то же время в группе нетренированных мужчин наблю-
далась тенденция к более высоким показателям. В обеих группах было вы-
явлено чрезмерное потребление фосфора. 
На основании полученных результатов можно сделать вывод, что обследо-
ванные велосипедисты не составляют группу повышенного риска развития 
остеопении по сравнению с мужчинами, которые не тренируются.

Kлючевые слова: шоссейные велогонщики, минерализация и плотность 
костной ткани, физическая активность, диета.

Введение. Большинство исследований указывают 
на тот факт, что занятия спортом оказывают положитель-
ное влияние на костную ткань. По сравнению со взрослы-
ми людьми, ведущими малоподвижный образ жизни, у лю-
дей, занимающихся спортом, почти всегда наблюдается 
большая костная масса (иногда даже на 20–30 %) [1, 4]. 
Принимая во внимание эти факты, влияние типа нагрузок 
на минерализацию костной ткани, по-видимому, является 
проблемой, требующей дальнейшего изучения. Считает-
ся, что не каждый вид физической активности одинаково 
влияет на BMD [2]. Исходя из вышеизложенных сообра-
жений, можно предположить, что по сравнению с нетре-
нированным населением спортсмены, занимающиеся 

определенными видами спорта, могут составлять группу 
повышенного риска развития остеопороза.

Цель исследования – оценить содержание минеральных 
веществ в костной ткани (BMC) и минеральную плотность 
костной ткани (BMD) у мужчин, участвующих в шоссейных ве-
логонках в период пика костной массы, и мужчин такого же 
возраста, не занимающихся спортом.

Методика и организация исследования. В работе 
приняло участие 75 мужчин, находившихся в период до-
стижения пика костной массы (21–22 года). Исследуемая 
группа сос тояла из велосипедистов (n=30) и нетрени-
рованных мужчин (n=45). Велосипедисты принадлежали 
к молодежным велосипедным клубам. Состав тела, BMC (г) 
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и BMD (г/см 2) определяли в поясничном отделе позвоноч-
ника (L2-L4) с использованием двухэнергетической рент-
геновской абсорбциометрии (DEXA) на приборе HORIZON 
Ci (США). Пищевой рацион оценивали на основании трех 
индивидуальных опросов, касающихся питания в послед-
ние 24 ч до начала исследования. Опрос проводился под-
готовленными интервью ерами в течение двух дней недели 
и одного дня без занятий (воскресенье) [3]. Проект был 
одобрен Комиссией по этике Университета физического 
воспитания в Варшаве.

Статистический анализ был выполнен на основе однофак-
торного дисперсионного анализа (ANOVA) и апостериорных 
критериев Тьюки, где различия на уровне р<0,05 считались 
статистически значимыми.

Результаты исследования и их обсуждение. Иссле-
дуемые группы оказались очень похожими по телосложению 
и составу тела. Никаких существенных различий не было вы-
явлено ни по одному из исследованных параметров. Анализ 
результатов не показал различий между исследуемыми груп-
пами в средних показателях параметров кости. В то же время 
у нетренированных мужчин наблюдалась тенденция к более 
высоким средним показателям этих параметров по сравне-
нию с группой велогонщиков. Статистически значимых раз-
личий между исследуемыми группами в рационе питания 
не было выявлено (табл. 1–4).

Исследования минерализации костей у спортсменов 
имеют огромное значение по двум причинам. Во-первых, 
такие исследования помогают определить влияние раз-
личных видов спорта на костную систему, тем самым 
способствуя более эффективной профилактике остеопо-
роза путем выявления видов спорта, которые оказывают 
наиболее благоприятное воздействие на костную ткань. 
Во-вторых, что касается возможных изменений в костной 
ткани в результате различных факторов риска, они мо-
гут происходить уже в раннем возрасте и чаще всего яв-
ляются необратимыми [8, 6]. Не каждый вид физической 
активности, связанный с определенными видами спорта, 
оказывает положительное влияние на костную массу. Счи-
тается, что виды физической деятельности, выполняемые 
в положении сидя (виды активности без опоры на ноги), 
такие как езда на велосипеде, предрасполагают к разви-
тию патологии костей. У шоссейных велогонщиков мине-

ральная плотность костной ткани была почти на 10 % ниже, 
чем в группе нетренированных мужчин. В некоторых наи-
более чувствительных участках разница сос тавляла 18 %. 
[7]. Вышеуказанные наблюдения не были зафиксирова-
ны в наших исследованиях. Средние показатели опреде-
ляемых параметров кости в группе велосипедистов хотя 
и были ниже, однако не были статистически значимыми 
по отношению к обследуемым нетренированным муж-
чинам. Помимо физической активности диета (включая 
адекватное потребление кальция) также имеет большое 
значение для адекватной минерализации и плотности 
костной ткани. 99 % кальция в организме содержится 
в костях. Его роль состоит в формировании скелета и его 
укреплении при потере костной массы. Интенсивная фи-
зическая активность усиливает этот процесс. В ряде ис-
следований наблюдали значительную корреляцию меж-
ду потреблением кальция и минерализацией кости [5]. 
Вместе с тем не следует забывать, что процесс усвоения 
кальция в костной ткани является адекватным, если соот-
ношение кальция и фосфора в организме составляет 1:1. 
Если в рационе содержится слишком много фосфора, это 
вызывает гипертиреоз и повышенную секрецию кальцито-
нина. Кальцитонин стимулирует секрецию кальция из ко-
стей, что приводит к их ослаблению [9]. Результаты иссле-
дования не показали каких-либо существенных различий 
в питании между исследуемыми группами. Показатели 
в группах соответствовали нормам для данного возраста 
и вида физической активности. Вместе с тем была отме-
чена тревожная тенденция к чрезмерному потреблению 
фосфора. Во всех исследуемых группах наблюдалось зна-
чительно более высокое потребления фосфора, что при-
вело к существенному увеличению соотношения кальция 
и фосфора в рационе всех обследованных мужчин.

Выводы:
Анализ результатов определения (BMC, BMD) позволяет • 
сделать вывод, что тренировки по велоспорту не оказыва-
ют негативного влияния на минеральную плотность кост-
ной ткани обследуемых спортсменов.
Полученные результаты не дают основания предполагать, • 
что велосипедисты подвержены повышенному риску раз-
вития остеопении в дальнейшей спортивной карьере при 
условии, что особое внимание уделяется питанию.

Taблица 1. Общие характеристики исследуемых мужчин (x
_
   ± SD )

Taблица 2. Данные, касающиеся спортивной карьеры исследуемых мужчин (x
_
  ± SD )

Taблица 3.  Характеристики параметров кости у исследуемых мужчин (x
_
  ± SD )

Taблица 4. Среднее потребление энергии, белка, магния, кальция и фосфора у обследованных мужчин (x
_
   ± SD )

Группа Возраст, 
лет

Масса тела, кг Рост, см
Обезжиренная 
масса тела, кг

Мышечная 
масса, кг Жировая ткань, %

Велосипедисты (n=30) 22.1±0.8 76.7±8.9 177.2±5.2 60.3±5.7 62.1 ± 5.7 18.2 ± 5.6

Нетренированные  
мужчины (n=45) 21.7±1.3 81.8±8.5 182.2±5.7 61.1±5.9 60.4 ± 5.7 20.4 ± 4.6

Группа Возраст начала  
тренировок, лет

Стаж тренировок, 
лет

Еженедельные трениро-
вочные нагрузки, ч

Еженедельные тренировоч-
ные нагрузки, дни

Велосипедисты 16.2±1.6 5.9±4.2 9.0±2.6 4.2±0.7

Исследуемые показатели Велосипедисты  (n=30) Нетренированные мужчины   (n=45)

BMC  (г) 77.52±7.69 80.58±11.58

BMD г/см2 1.062±0.07 1.100±0.109

BMD по сравнению с возрастом (%) 92.15±7.05 95.2±9.86

Группа Энергия, ккал Белок, г Maгний, мг Кальций, мг Фосфор, мг Ca:P

Велосипедисты (n=30) 2786±664 126.2±42.3 451.7±155.7 877±418 1942±519 1:2.2

Нетренированные мужчины (n=45) 2964±552 131.4±36.1 425.6±163.2 821±299 2023±488 1:2.5
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Работа была выполнена в рамках исследовательского про-
екта, проводимого на факультете физического воспитания и 
спорта в Бяла Подляска Академии физического воспитания 
Юзефа Пилсудского в Варшаве - DS. 248, и профинансиро-
вана Министерством науки и высшего образования.
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Введение. Высокая эффективность оздоровительных вли-
яний регулярных мышечных нагрузок связана с их выражен-
ным тренирующим и стимулирующим влиянием на организм 
[1]. В результате этого регулярная, правильно построенная 
мышечная деятельность способна обеспечить постепенное 
повышение уровня жизнеспособности организма, имеющего 
даже неустранимую патологию [2]. Наличие данного эффекта 
дает основания использовать регулярные физические тре-
нировки в игровой форме в качестве фактора оздоровления 
у детей с синдромом Дауна.

Цель исследования – оценить функциональные характе-
ристики детей с синдромом Дауна, обучающихся по автор-
ской методике, элементам игры в футбол.

Методика и организация исследования. В иссле-
довании участвовали 2 группы детей с синдромом Дауна 
11–12 лет. Каждая группа состояла из 17 мальчиков. В первой 
группе дети посещали футбольную группу по 3 раза в неде-
лю, где обучались приемам игры в футбол по авторской ме-
тодике. Вторую группу составили дети с синдромом Дауна, 
которые вели физически активный образ жизни в семье под 
контролем родителей и близких. Для определения выносли-
вости обследованных и их устойчивости к гипоксии приме-
нены тест Купера, число отжиманий от земли, подтягиваний 
на перекладине. Проводилась проба Штанге, определялся 
порог анаэробного обмена (концентрация в крови молочной 
кислоты), учитывались частота сердечных сокращений, арте-
риальное давление до и после нагрузки, рассчитывался ин-
декс Кердо и коэффициент экономизации кровообращения. 
Учитываемые показатели регистрировались в исходе, через 
3 и 6 месяцев наблюдения. Результаты были обработаны 
с помощью t-критерия Стьюдента.

Результаты исследования и их обсуждение. По ис-
ходным показателям в обеих группах наблюдения статис-
тически значимых различий обнаружено не было. Исходно 
в обеих группах отмечалась невысокая выносливость, слабая 
их устойчивость к гипоксии, низкий порог анаэробного об-

мена и функциональная слабость их сердечно-сосудистой 
системы. В ходе увеличения физической активности в обеих 
группах выявлена положительная динамика учитываемых па-
раметров, более выраженная в первой группе. Достигнутый 
уровень учитываемых показателей в первой группе был бо-
лее предпочтительным. Это доказывало высокую эффектив-
ность авторской методики повышения физической активно-
сти через обучение приемам игры в футбол. С ее помощью 
оказалось возможным обеспечить более выраженное улуч-
шение физического состояния детей с синдромом Дауна: 
увеличить у них уровень физической активности, достичь 
лучших значений показателей гемодинамики и величин ин-
декса Кердо и коэффициента экономизации кровообраще-
ния. Кроме того, на фоне применения авторского варианта 
обучения детей с синдромом Дауна приемам игры в футбол 
происходило более выраженное снижение концентрации мо-
лочной кислоты, а следовательно, формировалась более вы-
раженная устойчивость к гипоксии. У обследованных второй 
группы отмечено более скромное улучшение показателей ге-
модинамики с достижением ими субфизиологического уров-
ня, а также сохранение несколько избыточной концентрации 
молочной кислоты в их крови.

Вывод. Повышение физической активности через обуче-
ние приемам игры в футбол по авторской методике оказа-
лось для детей с синдромом Дауна более физиологически 
выгодным по сравнению с планомерной их активизацией 
в условиях семьи. В связи с этим рекомендуется проводить 
оздоровление детей с синдромом Дауна, включая в комплекс 
воздействий регулярные занятия по обучению их игре в фут-
бол по авторской методике.
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Objective of the study was to analyze the essential features of the concept "cul-
ture" in the context of higher pedagogical education quality improvement project 
in the academic Physical Education discipline. This publication is a continuation 
of the previously published articles devoted to the "Development of the higher 
pedagogical education quality rating system in the academic Physical Education 
discipline" (S.A. Sedov, 2017), which indicate the need to improve the quality 
culture as a guarantor of consistency of the educational process with the in-
terests of the stakeholders. The multidimensionality of culture, the variability of 
interpretations of the concept "quality culture" in different fields of knowledge, the 
ambiguity of pedagogical interpretation of the category "education quality culture" 
necessitated the present research.
Methods and structure of the study. The study involved a theoretical analysis 
and synthesis, analysis of the knowledge systems, abstraction and specification, 
analogy, modeling. A systemic approach was taken as a starting point, which 
stipulated the study of culture as a system.
Results and conclusions. The quality of teachers' training at higher educational 
institutions is focused on culture (as part of the things existent), which is reflect-
ed in the behavior of the participants of the educational process ("specific human 
existence"), attitudes of all parties concerned (society existence), management 
system at higher educational institutions (objectified spiritual existence) and 
the corresponding system of actions (existence of "second" nature). The higher 
pedagogical education quality culture, as an objective concept, predetermines the 
level of value being created - the quality of students' training, and therefore, holds 
the potential to conduct a separate study. In the context of the higher pedagogi-
cal education quality improvement project in the academic Physical Education 
discipline, the concept should be considered as a popular (ethnic) culture. The 
specificity of the latter is that it is the only culture that has no limitations on being 
associated with any other form of cultural expression.

Keywords: education quality assurance, quality culture, culture, higher pedagogi-
cal education, physical education.

TERMINOLOGICAL ASPECT OF DEFINITION OF "CULTURE" IN CONTEXT  
OF HIGHER PEDAGOGICAL EDUCATION QUALITY IMPROVEMENT PROJECT  
IN ACADEMIC PHYSICAL EDUCATION DISCIPLINE
PhD, Associate Professor S.A. Sedov1

Elabuga Institute of Kazan Federal University, Elabuga1 

41№ 6 • 2020 Июнь | June

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

41

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
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Цель исследования – рассмотреть сущностные характеристики понятия 
«культура» в контексте проблемы совершенствования качества высшего 
педагогического образования по профилю «физическая культура». На-
стоящее исследование является в определенном смысле продолжением 
опубликованной ранее работы «Развитие системы оценки качества выс-
шего педагогического образования по профилю "физическая культура"» 
(С.А. Седов, 2017), в выводах которой была отмечена необходимость со-
вершенствования культуры качества как гаранта соответствия образования 
интересам стейкхолдеров. Многоаспектность культуры, вариативность 
трактовок термина «культура качества» в различных областях знаний, не-
однозначность понимания в педагогике категории «культура качества об-
разования» обусловили необходимость настоящего исследования.
Методика и организация исследования. В работе использованы тео-
ретический анализ и синтез, метод анализа систем знаний, абстраги-
рование и конкретизация, аналогия, моделирование. За исходное по-
ложение принят системный подход, который обусловил исследование 
культуры как системы.
Результаты исследования и выводы. В фокусе качества подготовки педа-
гогов в высшей школе культура (как часть сущего) отражается в поведении 
участников образовательных отношений («специфически человеческого 
бытия»), отношении всех заинтересованных сторон (бытия общества), 
системе менеджмента в вузе (объективированного духовного бытия) и со-
ответствующих системе действиях (бытия «второй» природы). Культура 
качества высшего педагогического образования, как объективное понятие, 
в меру своего развития предопределяет уровень создаваемой ценности 
– качество подготовки студентов, следовательно, обладает потенциалом 
отдельного исследования. В контексте проблемы совершенствования каче-
ства высшего педагогического образования по профилю «физическая куль-
тура» рассматриваемое понятие следует отнести к народной (этнической) 
культуре. Специфика последней заключается в том, что она единственная 
не имеет ограничений в возможности быть идентифицированной с любой 
другой формой проявления культуры.

Ключевые слова: гарантия качества образования, культура качества, куль-
тура, высшее педагогическое образование, физическая культура.

Введение. В основу данного исследования взят один 
из принципов, сформулированных в документе, извест-

ном под названием «Стандарты и рекомендации для га-
рантии качества в Европейском пространстве высшего 
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ПРОфЕССИОНАлЬНОЕ ОБРАзОвАНИЕ

образования (ESG 2015)», а именно: «гарантия качества 
поддерживает развитие культуры качества» [6]. Иными 
словами, развитие культуры качества – это результат пла-
нирования, обеспечения, управления, оценки и улучшения 
качества образования.

Понятие «культура» имеет множество определений, смысл 
которых также многообразен. Полисемия термина наблюда-
ется не только в различных областях знаний, но и в рамках 
отдельно взятых наук. Гранью призмы, через которую в нас-
тоящей работе рассмотрена сущность понятия «культура», 
стала объективная реальность (бытие, сущее). Философия 
культуры содержит достаточно примеров, иллюстрирующих 
соотношение понятий культуры и объективной реальности 
(бытия, сущего), как части и целого. Так как в работах по фи-
лософии культуры объективная реальность представлена 
более широким понятием, чем культура, то в определении 
последнего бытие/сущее было принято нами за «ближай-
ший род». «Видовое отличие» культуры устанавливалось 
в ходе анализа структуры бытия, включающей в себя четыре 
основные формы: бытие природы (материального), бытие 
человека, бытие духовного (идеального), бытие социаль-
ного. «Культура» по авторскому замыслу должна выступить 
системообразующим понятием, которое позволит выявить 
и структурировать дополнительные существенные корреля-
ты, не учтенные ранее в развитии системы оценки качества 
по профилю «физическая культура».

Цель исследования – рассмотреть сущностные характе-
ристики понятия «культура» в контексте проблемы совершен-
ствования качества высшего педагогического образования 
по профилю «физическая культура».

Методика и организация исследования. В работе ис-
пользованы теоретический анализ и синтез, метод анализа 
систем знаний, абстрагирование и конкретизация, аналогия, 
моделирование. За исходное положение принят системный 
подход, который обусловил исследование культуры как сис-
темы со всеми присущими ей основными свойствами: це-
лостности, эмерджентности, синергичности, иерархичности 
и др. Источниками послужили философские энциклопедии 

и словари, труды М. С. Кагана [2], Ю. М. Лотмана [4], Э. Холла 
[7] и др.

Исследование положено автором в основу опытно-экс пе-
ри ментальной работы, которая проводится сейчас на при-
мере подготовки педагогов по ряду профилей направлений 
подготовки бакалавриата «Образование и педагогические 
науки», в том числе студентов, обучающихся по профилю 
«физическая культура». Предварительные результаты компа-
ративного исследования уже сейчас не оставляют сомнений 
в обоснованности изложенных в данной статье положений. 
В сфере физкультурного образования работа по совершен-
ствованию культуры качества в нашем случае оказалась весь-
ма продуктивной. Однако данная работа в условиях ограни-
чения объема статьи, обладая в большей мере свойствами 
теоретико-методологического исследования, лишена эмпи-
рических подробностей.

Результаты исследования и их обсуждение. В каждой 
из основных форм бытия мы в результате подробного изуче-
ния выделили одну из составляющих, которая в наибольшей 
степени отражает суть культуры. Это бытие «второй» при-
роды, специфически человеческое бытие, бытие объекти-
вированного духовного, бытие общества. Культура, на наш 
взгляд, и есть один из тех аспектов, которые отличают сущ-
ность одной составляющей от другой. Так, культура отличает 
сущность бытия «второй» природы от бытия «первой» при-
роды, специфически человеческого бытия от бытия человека 
в мире вещей и т. д. Культура в некотором смысле обеспечи-
вает действие закона единства и борьбы противоположнос-
тей, следовательно, развитие системы бытия. На рисунке 
слева представлены связи, раскрывающие смысл культуры 
в контексте бытия. На рисунке справа – аналогия, которая 
получена в результате интерпретации смысла «культура», 
раскрываемого в стандарте ISO 9000:2015 через поведе-
ние, отношения, действия и процессы, создающие ценность 
[1]. Так, определение понятия «культура» через «ближайший 
род» и «видовое отличие» привело нас к авторской форму-
лировке, которая отвечает правилам определения понятия, 
изучаемым формальной логикой [3, с. 467].

Визуализация понятия «культура» в широком смысле (через систему бытия) и в контексте качества высшего образования (через стандарт ISO 
9000:2015)
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ПРОфЕССИОНАлЬНОЕ ОБРАзОвАНИЕ

Полученная трактовка культуры качества высшего об-
разования обладает признаками научного знания: истин-
ность, интерсубъектность и системность. Так, необходи-
мость и достаточность обеспечиваются определением 
культуры через ее описания в ГОСТ Р ИСО 9000–2015 «Сис-
темы менеджмента качества. Основные положения и сло-
варь» [1]. Воспроизводимость также не вызывает сомне-
ний у научно-пе да гогической общественности. Об этом 
позволяют говорить высокие оценки нашего вклада, полу-
ченные на конференциях и методологических семинарах. 
Системность обеспечивается индуктивно-дедуктивной 
структурой, в основе которой результат исследования 
культуры в системе бытия.

Начатая нами в 2016 г. работа по развитию системы 
качест ва высшего педагогического образования в Елабуж-
ском институте КФУ в 2018 г. приобрела более широкий охват 
решаемых задач. В частности, понятие культуры качест-
ва высшего педагогического образования предопредели-
ло вектор дальнейшей работы не только над развитием си-
стемы оценки качества по профилю «физическая культура», 
но и над планированием, обеспечением, управлением, а так-
же улучшением такого качества. При этом каждая из пере-
численных частей менеджмента исследована через состав-
ляющие культуры качества, т. е. через поведение участников 
образовательных отношений (студентов и их законных пред-
ставителей, профессорско-преподавательского состава 
и учебно-вспомогательного персонала, вуза в целом); через 
отношение всех заинтересованных сторон (Минпросвеще-
ния, Минобрнауки, Минспорта России, органы исполнитель-
ной власти субъектов РФ, осуществляющих государственное 
управление в сфере образования, Минтруда России и других 
работодателей, включая базы практик), а также через про-
цессы системы менеджмента качества в вузе (согласно Ти-
повой модели СМК в вузе) и действия, составляющие эти 
процессы. Непротиворечивость и полнота выделенных нап-
равлений работы обеспечивается тем, что система выстрое-
на по определенным не совпадающим основаниям класси-
фикации.

Формы проявления культуры рассмотрены нами через 
различия в ее восприятии (обыденном/оценочном и описа-
тельном/научном). Народная (этническая) культура коррели-
рует с рассматриваемым в данной работе понятием в боль-
шей степени, чем другие.

Выводы. Понятие «культура» применительно к качест-
ву образования интерпретировано нами через поведе-
ние участников образовательных отношений, отношение 
всех заинтересованных сторон, систему менеджмента 
в вузе и действия, соответствующие этой системе. В свя-
зи с этим культуру качества предлагается рассматри-
вать не только как результат гарантии качества, но и как 
процесс. Именно такой подход принят автором в основу 
опытно-экспериментальной работы, которая проводится 
в рамках подготовки педагогических кадров в Елабужском 
институте КФУ.

Авторская дефиниция «культуры» дает основания для 
вывода о необходимости самостоятельного исследования 
по проблеме совершенствования качества высшего педаго-
гического образования по профилю «физическая культура». 
Подтверждая ключевые положения данной статьи экспери-
ментально, мы зафиксировали отличия подготовки студен-

тов по профилю «физическая культура» от педагогического 
образования по другим профилям, наблюдаемые в поведе-
нии участников образовательных отношений, отношении 
стейкхолдеров, СМК в вузе и действиях, соответствующих 
системе менеджмента. В частности, отдельные процессы 
СМК высшего педагогического образования по профилю 
«физическая культура», согласно результатам аудита, на-
ходятся на уровне «эффективность», тогда как в среднем 
по вузу – на уровне «способность».

Отметим, что специфичность профиля «физическая куль-
тура» обуславливает также необходимость исследования 
культуры качества педагогического образования, как народ-
ной (этнической) культуры, с учетом возможных корреляций 
с другими формами проявления культуры (массовой и эли-
тарной, мировой и национальной, доминирующей и субкуль-
туры). Предполагается с этим учетом пересмотреть значи-
мые критерии качества.

Благодарности. Работа выполнена за счет средств суб-
сидии, выделенной в рамках государственной поддержки 
Казанского (Приволжского) федерального университета в 
целях повышения его конкурентоспособности среди веду-
щих мировых научно-образовательных центров.
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PSYCHOLOGICAL READINESS FOR INCLUSIVE PRACTICES BY FUTURE 
PHYSICAL EDUCATION TEACHERS IN COMPREHENSIVE SCHOOLS
O.A. Makarova1

N.G. Gayfullina1

PhD, Associate Professor E.E. Merzon1

Elabuga Institute of Kazan Federal University, Elabuga1 

Objective of the study was to identify the psychological readiness of future physi-
cal education teachers for the implementation of inclusive practices at compre-
hensive school.
Methods and structure of the study. The study involved 73 students majoring in 
Pedagogical Education (Physical Culture and Life Safety profile), including 42 
2nd-3rd-year students and 31 4th-5th-year students. The subjects were surveyed 
by questionnaire and methodology containing professional inclusive education 
tasks.
Results and conclusions. The junior students were more psychologically ready to 
work at inclusive education institutions and assist children with special needs as 
opposed to the undergraduates. This may be due to the greater awareness of the 
4th-5th-year students of the difficulties in teaching children with special needs 
and the resulting lack of confidence in their professional competence. While solv-
ing professional tasks, all students demonstrated understanding at a high level, 
but were poorly oriented in the problem techniques, their presentation, were not 
ready to develop a self-training plan in the field of inclusion. To increase the level 
of psychological readiness of future physical education teachers for inclusion, it 
is necessary to train them in the teaching methods according to the children's 
nosology.

Keywords: psychological readiness, inclusive education, inclusion, physical edu-
cation teacher.
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Цель исследования – выявление  психологической готовности к реализации 
инклюзивной практики в общеобразовательных школах будущими учителя-
ми физической культуры.
Методика и организация исследования. В работе  приняло участие 73 сту-
дента, обучающихся по направлению подготовки «Педагогическое образо-
вание», по профилю «Физическая культура и безопасность жизнедеятель-
ности» (студенты 2-3-го курсов – 42 человека; студенты 4-5-го курсов – 31 
респондент). Испытуемым были предложены анкета и методика, содержа-
щая профессиональные задачи по инклюзивному образованию. 
Результаты исследования и выводы. Студенты младших курсов психоло-
гически готовы к работе в инклюзивных образовательных учреждениях и 
оказанию помощи детям с особыми потребностями в большей степени, 
чем старшекурсники. Это может быть связано с большей осведомленно-
стью студентов 4-5-го курсов о сложностях в обучении особых детей и, как 
следствие, неуверенностью в своей профессиональной компетентности. Ре-
шая профессиональные задачи, все студенты демонстрируют на высоком 
уровне их понимание, но плохо ориентируются в способах ее решения, их 
представлении, не готовы разрабатывать план самообразования в области 
инклюзии. Для повышения психологической готовности будущих учителей 
физической культуры к инклюзии необходимо обучить их методикам пре-
подавания предмета с учетом нозологии ребенка.

Ключевые слова: психологическая готовность, инклюзивное образование, 
инклюзия, учитель физической культуры.

Введение. Инклюзивное образование сегодня – альтерна-
тива специальному. И готовность к инклюзии у педагогов необ-
ходимо формировать уже на этапе профессиональной подго-
товки. Психологическая готовность педагога поддерживать 
благоприятный психологичес кий климат в интегрированном 
коллективе и осуществлять управление деятельностью детей 
относится к коммуникативно-организационному компонен-
ту инклюзивной образовательной среды как пространства 
социализации детей с различными возможностями и осо-
бенностями [2]. Идея необходимости усиления профес-
сиональной подготовки будущих педагогов в направлении 
инклюзивного образования поднимается в разных странах. 
В Казахстане сами студенты в целом положительно относятся 
к внедрению инклюзивного образования, но, считают, что под-

готовка к работе в условиях инклюзии осуществляется недо-
статочно [3].  Российские исследователи подчеркивают необ-
ходимость формирования социально-профессиональных 
компетенций студентов, включая толерантность, именно на ее 
основе можно формировать готовность к реализации инклю-
зивного образования.

Актуальность формирования готовности у учителя физи-
ческой культуры обусловлена содержанием самого предме-
та, он лишен «теоритизированности». Успех обучающегося 
на таком уроке зависит от физической активности, которую 
не всегда может продемонстрировать обучающийся с особы-
ми потребностями. Реализация уроков физической культуры, 
на которых присутствуют и «типичные» дети, и обучающиеся 
с особыми потребностями, – непростая задача. Не нужно за-
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ПРОфЕССИОНАлЬНОЕ ОБРАзОвАНИЕ

бывать, что социализации детей с ОВЗ способствует не толь-
ко личностное, интеллектуальное, но и физическое разви-
тие и воспитание. Большая ответственность лежит именно 
на учителе физической культуры [1].

Цель исследования – выявление уровня психологической 
готовности к инклюзии в школе у студентов направления подго-
товки «Педагогическое образование», обучающихся по профи-
лю «Физическая культура и безопасность жизнедеятельности».

Методика и организация исследования. Выборку ис-
следования составили студенты 2–5-го курсов, которые были 
разделены на 2 группы: первую составили студенты 2–3-го кур-
сов (42 человека), еще не изучавшие дисциплину «Психолого-
педагогическое сопровождение инклюзивного образования», 
вторую – студенты 4–5-го курсов, у которых указанная дисци-
плина уже пройдена (31 человек). В качест ве методов исследо-
вания была использована анкета, диаг ностирующая отношение 
к инклюзии, и «Методика оценки способности педагогов решать 
профессиональные задачи», предложенная Омским государ-
ственным педагогическим университетом для выявления уров-
ня решения профессиональных задач по организации инклю-
зивного образования. Обработка результатов предполагала их 
качественный и количественный анализ.

Результаты исследования и их обсуждение. Качест-
венный анализ результатов анкетирования позволил срав-
нить отношение к инклюзивному образованию у студентов 
младших и старших курсов. В вопросе «Как Вы понимаете 
инклюзивное образование?» студенты младших и старших 
курсов продемонстрировали одинаково высокий уровень 
понимания этого явления (87,1 % студентов 4–5-го курсов 
и 71,43 % студентов 2–3-го курсов). Это указывает на поло-
жительную тенденцию в осознании будущими педагогами 
важности и необходимости этой формы образования.

Назначение инклюзивного образования студенты увидели 
в возможности детям с ОВЗ получить образование в массо-
вой школе (51,61 % старшекурсников и 47,62 % студентов 
2–3-го курсов), в повышении качества социализации детей 
с ОВЗ (38,7 % студентов 4–5-го курсов и 14,29 % обучаю-
щихся младших курсов). Интересен тот факт, что все ответы 
имеют качественный характер, указывают на всестороннее 
понимание цели и задач инклюзивного образования, и толь-
ко 9,68 % старшекурсников не смогли раскрыть назначение 
инклюзивного образования. А вот среди студентов младших 
курсов таких оказалось 38,09 %.

На вопрос «Как Вы относитесь к обучающимся с особыми 
образовательными потребностями?» положительное и нейт-
ральное отношение высказали 80,65 % студентов 4–5-го 
курсов и 90,48 % студентов 2–3-го курсов. Отрицательное 
отношение обозначили только 3,23 % студентов 4–5-го кур-
сов и 0 % – 2–3-го курсов. 16,13 % старшекурсников и 9,52 % 
обучающихся младших курсов затруднились ответить на этот 
вопрос. Результаты свидетельствуют о высокой гуманности 
будущих педагогов, способных выстраивать доброжелатель-
ные взаимоотношения со всеми обучающимися.

Проблему организации инклюзивного образования сту-
денты считают актуальной по следующим причинам:

– увеличение числа детей с особыми образовательны-
ми потребностями (45,16 % респондентов из выборки стар-
шекурсников и 19,05 % респондентов из группы студентов 
младших курсов);

– школа не может обеспечить условия для полноцен-
ного обучения и сопровождения детей с ОВЗ – отсутствие 
тьюторов, компетентных педагогов в этой области (9,52 % 
обучающихся младших курсов и 19,35 % сту ден тов-стар ше-
курс ни ков);

– необходимость развития чувства собственной значимос-
ти в обществе у детей с особыми потребностями, приня-

тие детьми друг друга (19,05 % обучающихся 2–3-го курсов 
и 16,13 % старшекурсников);

– повышение гуманного отношения к детям с особыми пот-
ребностями как тенденция во всем мире, необходимость изме-
нения менталитета россиян (14,29 % студентов 2–3-го курсов);

– изменение социальных установок и устранение страха 
родителей здоровых детей в случае их совместного обуче-
ния с особыми детьми (6,45 % старшекурсников и 23,81 % 
обучающихся младших курсов).

Не смогли определить актуальность инклюзивного образова-
ния 12,9 % опрошенных старшекурсников и 28,57 % респонден-
тов из выборки 2–3-го курсов; 6,45 % студентов 4–5-го курсов 
посчитали, что оно неактуально. Так студенты глубоко и полно 
анализируют проблему организации инклюзивного образова-
ния в России на сегодняшний день, осознают проблемные зоны 
реализации инклюзии в общеобразовательной школе.

«Готовы ли Вы работать в учреждении, где обучаются дети 
с особыми образовательными потребностями?» – ответы 
на этот вопрос распределились следующим образом: «да» от-
ветило 45,16 % студентов старших курсов и 85,71 % студентов 
младших курсов; 54,84 % старшекурсников и 14,29 % обучаю-
щихся 2–3-го курсов дали ответ «нет» либо затруднились от-
ветить, то есть морально не готовы. Так как студенты старших 
курсов изучали дисциплину «Психолого-педагогические основы 
инклюзивного образования» и поэтому хорошо знают особен-
ности детей с ОВЗ, то, возможно, у них сформировались страх 
и чувство высокой ответственности перед их обучением. Сту-
денты же младших курсов пока не осознают степень трудностей, 
с которыми они могут столкнуться при обучении особых детей, 
поэтому их процент готовности статистически выше.

На вопрос «Готовы ли Вы оказать помощь обучающемуся 
с особыми образовательными потребностями, даже если 
это не входит в ваш функционал? положительный ответ дали 
67,74 % студентов старших курсов и 85,71 % обучающихся 
младших курсов. Педагог – профессия «помогающая», поэ-
тому студенты потенциально готовы оказывать помощь и де-
тям с особыми потребностями, на это указывают такие отве-
ты, как: «они такие же дети», «помогу, чем смогу», «помогать 
людям – это норма жизни».

Для детального изучения готовности к инклюзивному обра-
зованию будущих учителей физической культуры был проведен 
анализ решения профессиональных задач по следующим кри-
териям: 1) понимание задачи; 2) знание способов ее решения; 
3) умение представить способы; 4) умение разрабатывать план 
самообразования в области инклюзии. При использовании кри-
терия t-Стьюдента статистических различий по общей готовно-
сти к инклюзивному образованию между выборками студентов 
не обнаружено (p=0,23). Также не выявлены различия между кур-
сами по каждому критерию отдельно. Статистические различия 
были выявлены только внутри самих выборок между критерия-
ми. Тенденция одинакова в обеих выборках: первый критерий 
(понимание задачи) наиболее ярко выражен, все последую-
щие статистически ниже предыдущих. Это указывает на то, что 
студенты и младших, и старших курсов не владеют методикой 
и способами обучения детей с особыми образовательными по-
т ребностями в рамках своего урока. Даже студенты старших 
курсов не знают или не могут представить способы решения ин-
клюзивной задачи, не видят путей самообразования в области 
инклюзии, понимая при этом проблему, обозначенную в задаче. 
Это может быть связанно с тем, что в учебном плане отсутствует 
методика преподавания физической культуры в соответствии 
с нозологией детей. Возможно, именно недостаток знания тех-
нологии преподавания приводит будущих педагогов к страху 
обучения таких детей.

Выводы. Таким образом, насущной задачей высшей 
школы является подготовка будущих учителей физической 
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ПРОфЕССИОНАлЬНОЕ ОБРАзОвАНИЕ

культуры к разработке и реализации учебных программ для 
каждого ребенка, имеющего особые образовательные по-
требности. Повысить уровень психологической готовности 
к работе с особыми детьми позволит также организация пе-
дагогических практик на базе инклюзивных образовательных 
учреждений и включение студентов в социальные проекты, 
направленные на оказание адресной помощи детям с особы-
ми образовательными потребностями.
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Введение. В настоящее время в сноубординге остают-
ся недостаточно изученными проблемы физической под-
готовленности, функциональных, антропометрических по-
казателей сноубордистов [1], вопросы оценки технической 
подготовленности спортсменов-сноубордистов.

Цель исследования – разработать инструментарий 
оценки технической подготовленности квалифицированных 
сноу бор дис тов.

Методика и организация исследования. Разработ-
ка критериев, использованных в инструментарии, про-
водилась на протяжении нескольких лет на контингенте 
спортсменов-сноубордистов уровня спортивной квалифика-
ции: I разряд, кандидат в мастера спорта – членов сборных 
команд Ханты-Мансийского автономного округа и юниорской 
сборной России в параллельных дисциплинах сноуборда.

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе 
проведения 5–6 годовых макроциклов были определены, 
а затем сформулированы основные критерии оценки уровня 
технической подготовленности у сноубордистов. В оценоч-
ном аппарате применена десятибалльная шкала.

В инструментарии оцениваются основные технические 
навыки, влияющие на результат в параллельных дисциплинах 
сноуборда, у спортсменов:

Что  
оценивается Основные критерии оценки

Положение 
сноуборда и 
корпуса от-
носительно 
склона

1.Соотношение плеч, корпуса, ног по отноше-
нию к сноуборду и склону (угловое положение).

Качество вы-
полнения дуги 
в разных фазах 
поворота

1. В длинный вход в поворот.
2. Быстрое изменение положения корпуса с 
проносом сноуборда через строну с входом в 
следующий поворот на канте (без юза).
3. Высокий ранний выход из поворота в сторону

Прохождение 
поворотов без 
срыва дуги

1. Стабильность прохождения каждых ворот 
в одну дугу при разных условиях и качестве 
трассы

Вертикальная 
работа ног во 
всех фазах по-
ворота

1. Смягчение поворота сгибанием ног в начале 
поворота.
2. Разгибание ног (разгрузка) в конце поворота. 
3. Согласованность и амплитуда работы ног при 
входе и выходе из поворота

Стабильность 
прохождения 
трассы на 
время 

1. Близкое по времени прохождение каждого 
спуска по одной трассе в течение тренировоч-
ного дня

Чувство снеж-
ной кондиции

1. Подстраивание спортсменом скольжения 
на сноуборде под разное состояние качества 
трассы (снега, склона)

Для оценки применяется шкала от 0 до 10 баллов.

Система оценки технической подготовленности квалифицирован-
ных сноубордистов в параллельных дисциплинах

Баллы Показатель техники

0-3 Низкий

4-5 Средний

6-7 Выше среднего

8-10 Высокий

Вывод. Разработанный инструментарий позволяет оце-
нить уровень технической подготовленности квалифициро-
ванных спортсменов, специализирующихся в параллельных 
дисциплинах сноуборда.
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Objective of the study was to draw up a professiogram of professional activities 
of border control authorities to determine the effective content of the applied 
professional physical training of cadets.
Methods and structure of the study. The following methods were applied for the 
study purposes: analysis, synthesis of scientific and methodological literature 
and regulatory documentation, professional profiling, testing, and mathematical 
statistics. The research was carried out on the basis of the Federal State-Owned 
Institution of Higher Education "Kurgan Border Troops Institute". Sampled for the 
study were 50 3rd-year cadets and 50 cadets from the Experimental and Control 
Groups, 25 people each. Both groups were trained under normal conditions ac-
cording to the traditional physical training curriculum, but in the Experimental 
Group the applied professional physical training model was implemented as a 
separate unit.
Results and conclusions. Based on the compiled professiogram, we developed 
the content of the applied professional physical training of border control ca-
dets, which was realized within the framework of the Physical Education dis-
cipline as a separate unit that included three main groups of training means. 
The effectiveness of the proposed content of the applied professional physical 
training of border control cadets was tested in terms of 6 indicators, the incre-
ment of which in the study groups ranged from 0.23 to 58.94 %, with the highest 
values being registered in the Experimental Group.
The study revealed the most professionally important qualities and abilities of 
border control authorities, which served as a basis for professional profiling. The 
structure of the compiled professiogram consisted of three main units charac-
terizing the peculiarities and specificity of the professional activities of border 
control authorities. The analysis of the findings showed that the Experimental 
Group cadets had a higher increase in the indicators under study as opposed to 
the Control Group ones, which testifies to the effectiveness of implementation of 
the proposed content of the applied professional physical training based on the 
compiled professiogram.

Keywords: border control cadets, professionally important qualities and abilities, 
professiogram, applied professional physical training.
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ПРОфЕССИОНАлЬНОЕ ОБРАзОвАНИЕ

профессиограмма профессиональной деятельности 
Военнослужащих пограничных органоВ как осноВа 
построения их профессионально-прикладной 
физической подготоВки
УДК/UDC 37�037:796 Поступила в редакцию 20�01�2020 г�

Информация для связи с автором: 
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Аннотация Annotation

Доктор педагогических наук, доцент И.Е. Коновалов1
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Поволжская государственная академия физической культуры, спорта  1 

и туризма, Казань

Цель исследования – составление профессиограммы профессиональной 
деятельности военнослужащих пограничных органов для определения эф-
фективного содержания профессионально-прикладной физической под-
готовки курсантов.
Методика и организация исследования. В исследовании применяли сле-
дующие методы: анализ, обобщение научно-методической литературы и 
нормативно-правовой документации, профессиографирование, тестиро-
вание и математическая статистика. Исследование проводилось на базе 
ФГКОУ ВО «Курганский пограничный институт». В исследовании приняло 
участие 50 курсантов 3-го курса обучения, по 25 курсантов в эксперимен-
тальной группе и контрольной. Обе группы в штатном режиме занимались 
по программе учебной дисциплины «Физическая подготовка», но в экспе-
риментальной группе профессионально-прикладная физическая подготов-
ка (ППФП) реализовывалась как отдельный раздел. 
Результаты исследования и выводы. На основании составленной профес-
сиограммы было разработано содержание ППФП курсантов-пограничников, 
которое реализовывалось в рамках прохождения учебной дисциплины «Фи-
зическая подготовка» как отдельный раздел, которое включало в себя три 
основные группы средств. Для проверки эффективности реализации пред-
ложенного нами содержания ППФП курсантов-пограничников было прове-
дено тестирование по шести показателям, прирост которых в исследуемых 
группах за период эксперимента составил в диапазоне от 0,23 до 58,94% 
с наибольшими значениями в экспериментальной группе.  В процессе про-
веденного исследования были выявлены наиболее значимые в профес-
сиональной деятельности военнослужащих пограничных органов качества 
и способности, которые послужили основой для построения профессио-
граммы. Структура построенной нами профессиограммы включала в себя 
три основных раздела, характеризующих особенности и специфику профес-
сиональной деятельности военнослужащих пограничных органов. Анализ 
результатов, полученных нами за период исследования, показывает, что у 
курсантов экспериментальной группы были зарегистрированы более высо-
кие значения прироста изучаемых показателей, чем у курсантов контрольной 
группы, что свидетельствует об эффективности предложенного нами содер-
жания ППФП разработанного на основе составленной профессиограммы.

Ключевые слова: курсанты-пограничники, профессионально значимые 
качества и способности, профессиограмма, профессионально-прикладная 
физическая подготовка.
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ПРОфЕССИОНАлЬНОЕ ОБРАзОвАНИЕ

Введение. Любая профессиональная деятельность в си-
ловых структурах требует от военнослужащих проявления 
физических качеств и способностей, необходимых для вы-
полнения трудовых обязанностей, в том числе для решения 
оперативно-служебных задач [1].

Профессионально-прикладная физическая подготовка 
(ППФП) как вид физической подготовки является основопо-
лагающей в обеспечении готовности военнослужащих к бу-
дущей профессиональной деятельности. Профессиональная 
деятельность военнослужащих пограничных органов имеет 
определенные особенности и специфику [2].

Первой особенностью службы в пограничных органах явля-
ется то, что она проходит в различных географических и клима-
тических условиях. Это предполагает умение военнослужащего 
адаптироваться к различным условиям несения службы по гео-
графическому признаку (средняя полоса, степь, горная мест-
ность, на воде, в воздухе, в регионах со сложной оперативной 
обстановкой и пр.), а также в различных климатических зонах 
(Крайний Север, умеренный или жаркий климат и пр.). Другой 
особенностью деятельности воен нослужащих пограничных 
органов являются виды их профессиональной деятельности: 
ориентировочно-поисковая; аналитико-прогностическая; тех-
нологическая; защитная; коллективная [3].

Специфика службы в пограничных войсках связана с тем, 
что по роду своей службы при решении оперативных задач 
военнослужащим пограничных органов приходится сталки-
ваться: с отдельным человеком или группой людей, имеющих 
особый социальный статус и принадлежащих к спецслужбам 
или преступным группировкам криминальной или экстре-
мистской направленности; с технологическими процессами, 
географическими или социальными явлениями и предмета-
ми, в том числе обладающими особой материальной ценно-
стью; с транспортным средством, механизмом или техничес-
ким устройством [5].

Таким образом, для качественного выполнения своих тру-
довых функций военнослужащий должен иметь необходимый 
уровень развития и сформированности важных в профессии 
качеств и способностей, чего с наибольшей эффективностью 
можно добиться в процессе ППФП курсантов, целенаправ-
ленно подобрав наиболее актуальные средства и методы по-
средством составления профессиограммы.

Цель исследования – составление профессиограммы 
профессиональной деятельности военнослужащих погра-
ничных органов для определения эффективного содержания 
профессионально-прикладной физической подготовки кур-
сантов.

Типы и виды деятельности Характеристика проявления качеств и способностей в профессиональной деятельности 

Степень тяжести и напряженности 
профессиональной деятельности

Очень тяжелый и напряженный труд: большие физические нагрузки, вынужденные наклоны; про-
должительное время пребывания в вынужденной позе

Режим труда и отдыха Ненормированное время 

Эмоциональное напряжение Личный риск, опасность, ответственность за безопасность других

Интеллектуальная напряженность Решение сложных задач, необходимость фиксировать и быстро перерабатывать информацию

Объем памяти Помнить более пяти элементов на протяжении продолжительного времени

Работа зрительных анализаторов Точная работа зрительного анализатора во всех диапазонах видимости

Работа слуховых анализаторов Работа при наличии помех

Степень вредности и опасности про-
фессиональной деятельности

Особо неблагоприятные климатические условия и периодическая смена температурных режи-
мов

Развитие физических качеств и двига-
тельных способностей: быстрота

Мобильное передвижение в одиночку или в составе подразделения; экстренное реагирование 
при задержании и/или преследовании в ситуациях, требующих срочных двигательных реакций

Развитие физических качеств и двига-
тельных способностей: сила

Переноска различного снаряжения, преодоление препятствий, в том числе в горных условиях в 
полном боевом обмундировании; выполнение приемов рукопашного боя при противоборстве с 
нарушителем

Развитие физических качеств и двига-
тельных способностей: выносливость

Преследование нарушителя, совершение марш-бросков, одиночное передвижение, многочасо-
вое нахождение в засаде в статическом положении 

Развитие физических качеств и дви-
гательных способностей: ловкость 
(координационные способности)

Передвижение в горной местности, преодоление препятствий разной сложности, выполнение 
приемов ближнего боя, выполнение различных оперативных действий в засаде

Развитие физических качеств и двига-
тельных способностей: гибкость 

Преодоление препятствий различной сложности, выполнение приемов ближнего боя; выполне-
ние различных оперативных действий в засаде

Психические качества 
Сильная нервная система, психоэмоциональная и профессиональная стрессоустойчивость; па-
мять; быстрота реакции; чувство темпа, времени и пространства; оперативное мышление

Личностные качества
Смелость, решительность, ответственность, инициативность, настойчивость, исполнительность, 
самообладание, терпение, бдительность, коммуникабельность, способность к индивидуальным 
и коллективным действиям и взаимодействиям

Обобщенная профессиограмма профессиональной деятельности военнослужащих пограничных органов
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ПРОфЕССИОНАлЬНОЕ ОБРАзОвАНИЕ

Методика и организация исследования. Работа про-
водилась на базе ФГКОУ ВО «Курганский пограничный ин-
ститут». В исследовании приняло участие 50 курсантов 3-го 
курса обучения, по 25 курсантов в экспериментальной (ЭГ) 
и контрольной (КГ) группах. Обе группы в штатном режиме 
занимались по программе учебной дисциплины «Физическая 
подготовка», но в ЭГ профессионально-прикладная физиче-
ская подготовка реализовывалась как отдельный раздел.

Результаты исследования и их обсуждение. Состав-
ленная нами профессиограмма включала в себя три основ-
ных раздела: 1. Характеристика производственного процесса 
и приемов работы с их описанием, особенности организации 
и режим труда. 2. Специфика требований к условиям труда 
и профессиональные вредности. 3. Требования к уровню 
развития физических качеств и двигательных способностей, 
психических и личностных качеств [4].

Основные позиции разработанной нами обобщенной про-
фессиограммы профессиональной деятельности военнослу-
жащих пограничных органов представлены в таблице.

На основании составленной профессиограммы было раз-
работано содержание ППФП курсантов-пограничников, ко-
торое реализовывалось в рамках прохождения учебной дис-
циплины «Физическая подготовка» как отдельный раздел.

Средства, используемые в разделе «Профессионально-
прикладная физическая подготовка», условно можно разде-
лить на три группы: 1-я группа – образовательные и разви-
вающие средства, направленные на освоение двигательных 
умений и навыков через освоение элементов техники видов 
спорта, предусмотренных в разделах физической подготовки, 
и развитие профессионально значимых физических качеств 
и двигательных способностей; 2-я группа – тренировочные 
средства (по схеме: постоянная интенсивность – контроль-
ная работа – переменная интенсивность – максимально воз-
можный результат); 3-я группа – средства, связанные непос-
редственно с будущей профессиональной деятельностью 
(решение различных оперативно-служебных задач).

Для проверки эффективности реализации предложенно-
го нами содержания ППФП курсантов-пограничников было 
проведено тестирование по шести показателям. Тестирова-
ние проводилось в начале и в конце исследования. Прирост 
исследуемых показателей в КГ и ЭГ за период эксперимента 
составил: «Подъем переворотом на высокой перекладине»: 
КГ – 8,78 %, ЭГ – 58,94 %; «Бег на 400 м»: КГ – 2,94 %, ЭГ – 
8,78 %; «Марш-бросок 5 км»: КГ – 0,23 %, ЭГ – 1,71 %; «Общее 
контрольное упражнение на единой полосе препятствий»: КГ – 
1,85 %, ЭГ – 6,51 %; «Бег с преодолением полосы препятствий 
в составе подразделения»: КГ – 0,74 %, ЭГ – 2,59 %; «Плавание 
в обмундировании с оружием»: КГ – 24,18 %, ЭГ – 44,69 %.

Вывод. В процессе проведенного нами исследования 
были выявлены наиболее значимые в профессиональной 
дея тельности военнослужащих пограничных органов качест-
ва и способности, которые послужили основой для по  с-
троения профессиограммы. Структура построенной нами 
профессиограммы включала в себя три основных раздела, 
характеризующих особенности и специфику профессиональ-
ной деятельности военнослужащих пограничных органов. 
Анализ результатов, полученных нами за период исследова-
ния, показывает, что у курсантов ЭГ были зарегистрированы 
более высокие значения прироста изучаемых показателей, 
чем у курсантов КГ, что свидетельствует об эффективности 

предложенного нами содержания ППФП, разработанного 
на основе составленной профессиограммы.
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INNOVATIVE MODEL OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS DISCIPLINES  
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Objective of the study was to substantiate the mechanism of development of 
the physical education and sports disciplines in higher educational institutions 
through practical-oriented training.
Results and conclusions. When developing the teaching materials, the authors 
created the structural and conceptual models of the academic disciplines: fun-
damental theoretical, research theoretical, practical, theoretical and methodical, 
integrated, and integrative.
Henceforth, when "printing" the model of the standard discipline structure on the 
teaching material on the subject, there appears a model working program. Fur-
ther on, the model programs are "packed" into the prescribed forms of the teach-
ing material.
The authors emphasize that the development of academic disciplines necessi-
tates consideration of the following aspects: the context of use of the educational 
program, the level of training of students, the type of training programs, models, 
methods and technologies of training; the application of the model properties 
of graduates - model characteristics combined with competences; "informative" 
models of the teaching material.
The authors conclude that the use of the developed models of working academic 
programs based on the practical-oriented approach to training of the teaching 
staff in the physical education and sports disciplines enables to effectively imple-
ment the academic disciplines and open new directions and profiles of training 
programs in higher educational institutions.

Keywords: vocational education, discipline, professional competency, employer, 
specialized department.
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Цель исследования – обосновать механизм разработки учебных дисциплин 
по физической культуре и спорту высшего образования на основе практико-
ориентированного обучения.
Результаты исследования и выводы. В процессе разработки учебно-
методических комплексов дисциплин авторами созданы типовые 
структурно-содержательные модели учебной дисциплины: фундамен-
тальная теоретическая, исследовательская теоретическая, практическая, 
теоретико-методическая, комплексная, интегративная. 
В последующем, при «отпечатывании» модели типовой структуры дисци-
плины на материале предметной области преподавания, происходит появ-
ление модельных рабочих программ. В дальнейшем производится «упаков-
ка» модельных программ в предписываемые формы учебно-методического 
комплекса дисциплины (УМКД).
Авторами отмечается, что в ходе разработки учебных дисциплин необходи-
мо учитывать:  контекст использования  учебной программы, уровень под-
готовленности обучающихся, вид программ подготовки, модели, методики 
и технологии  типа обучения; использование моделей свойств выпускника 
– модельных характеристик, сочетающихся с компетенциями;  «содержа-
тельные» модели преподаваемого материала.
Авторами делается вывод, что использование разработанных моделей рабо-
чих программ учебных дисциплин с акцентом на практико-ориентированном 
подходе в подготовке тренерско-преподавательского состава по физиче-
ской культуре и спорту позволяет на высоком качественном уровне эффек-
тивно реализовать учебные дисциплины, открывать новые направления и 
профили программ подготовки высшего образования.

Ключевые слова: профессиональное образование, учебная дисциплина, 
профессиональная компетентность, работодатель, базовая кафедра.

Введение. В настоящее время наиболее «острой» в об-
ласти высшего образования является проблема повышения 
его качества и обеспечение практико-ориентированного 
подхода в организации учебного процесса. С целью ее 
решения одной из инноваций модернизированного Феде-
рального государственного образовательного стандарта 
высшего образования стали универсальные компетен-

ции. Это предполагает, что эти компетенции присутствуют 
во всех модулях образовательной программы и в различных 
видах деятельности. В связи с этим актуальным становит-
ся разработка различных учебно-методических комплексов 
дисциплин с акцентом на практико-ориентированное обу-
чение в условиях тесного взаимодействия вузов и работо-
дателей.
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фИзИЧЕСКОЕ вОСПИТАНИЕ СТудЕНТОв

Цель исследования – обосновать механизм разработки 
учебных дисциплин по физической культуре и спорту высше-
го образования на основе практико-ориентированного обу-
чения.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Практико-ориентированное обучение в сфере физической 
культуры и спорта предполагает открытие базовых кафедр 
по подготовке уникального тренерско-преподавательского 
сос тава по разнообразным видам спорта и направле-
ниям образовательно-профессиональной подготовки 
по физичес кой культуре, а также социальную работу с при-
влечением к работе на кафедрах руководителей и специ-
алистов различных организаций спортивной направлен-
ности.

В ходе разработки учебных дисциплин необходимо учиты-
вать:

контекст использования – колледж, институт, университет, • 
исследовательский институт;
уровень подготовленности – бакалавриат, специалитет, • 
магистратура, аспирантура;
вид программ подготовки – образовательная, профессио-• 
нальная, исследовательская;
модели, методики и технологии типа обучения;• 
использование моделей свойств выпускника – модельных • 
характеристик, сочетающихся с компетенциями;
«содержательные» модели преподаваемого материала.• 
В современном высшем образовании по-прежнему господ-

ствует традиционная система преподавания, основывающая-
ся на лек цион но-се ми нарс ких и практических формах занятий 
с преимущественной объяснительно-реп ро дук тив ной мето-
дикой обучения.

В процессе разработки учебно-методических комплек-
сов дисциплин для такой системы нами созданы типовые 
структурно-содержательные модели учебной дисциплины: 
фундаментальная теоретическая, исследовательская теоре-
тическая, практическая, теоретико-методическая, комплекс-
ная, интегративная.

В последующем, при «отпечатывании» модели типовой 
структуры дисциплины на материале предметной обла-
сти преподавания, происходит появление модельных ра-
бочих программ. В дальнейшем производится «упаковка» 
модельных программ в предписываемые формы учебно-
методического комплекса дисциплины (УМКД).

В рамках предложенного подхода разработаны следую-
щие модельные рабочие программы и УМКД:

«Теория и методика физической культуры» (специалитет • 
и бакалавриат, комплексная теоретико-методическая дис-
циплина);
«Теория и методика гимнастики» (специалитет, практичес-• 
кая дисциплина);
«Основы научно-исследовательской деятельности» (спе-• 
циалитет, исследовательская дисциплина);
«Экономика и менеджмент физической культуры и спор-• 
та» (специалитет, фундаментальная теоретическая дис-
циплина);
«Теория и методика обучения базовым видам спорта: • 
гимнастика» и «Теория и методика спортивно-массовых 
мероприятий» (бакалавриат, сочетание комплексной 
тео ре ти ко-методической и практической дисциплин 
практико-ориен ти ро ван но го типа, а средства контроля 
компетенций – игровая форма и деловые игры);
«Теория и методика избранного вида спорта: эстетические • 
сложнокоординационные виды (гимнастика)» (бакалаври-
ат, специалитет и магистратура, интегративная на осно-
ве модели инновационного проектирования практико-
ориентированного типа);

«Спортивно-оздоровительный мониторинг» (бакалавриат, • 
«микс» исследовательской теоретической и комплекс-
ной теоретико-методической дисциплины практико-
ориентированного типа);
«Повышение профессионального мастерства» (бакалав-• 
риат, сочетание практической, теоретико-методической 
и интегративной дисциплин практико-ориентированного 
типа);
«Физическая культура и спорт» (бакалавриат, теоретико-• 
практическая и исследовательская дисциплины).
Вывод. Использование разработанных моделей рабо-

чих программ учебных дисциплин с акцентом на практико-
ориентированном подходе в подготовке тренерско-пре-
по да вательского состава по физической культуре и спорту 
позволяет на высоком качественном уровне эффективно реа-
лизовать учебные дисциплины, открывать новые направле-
ния и профили программ подготовки высшего образования.
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ROLE OF REMOTE EDUCATION TECHNOLOGIES IN PHYSICAL EDUCATION  
AND SPORTS TRAINING SYSTEM AT UNIVERSITIES
PhD, Associate Professor V.Y. Shurygin1

PhD, Associate Professor L.A. Krasnova1

PhD, Associate Professor K.R. Volkova1

Elabuga Institute of Kazan Federal University, Elabuga1 

Objective of the study was to analyze and generalize the experience in the ap-
plication of remote education technologies in the Physical Education and Sports 
discipline.
Methods and structure of the study. The study was carried out at the premises of 
Elabuga Institute of Kazan Federal University and involved the first-year full-time 
students (n=178), who were divided into the Control (CG) (n=92) and Experi-
mental (EG) (n=86) Groups. While assimilating the educational materials, the CG 
students developed their knowledge during lectures and by preparing reports 
to present in practical sessions. The EG subjects studied the lecture materials 
remotely, prepared reports to present in practical sessions and carried out the 
project work. To determine the effectiveness of application of the electronic edu-
cational resource in the academic Physical Education and Sports discipline, the 
results of the level and final tests were compared and analyzed.
Results and conclusions. The final test results confirmed the semester trend: the 
EG students performed better (84.57%) than the CG ones (78.34%).
The experiment showed that the application of remote education technologies in 
the academic Physical Education and Sports discipline improves the academic 
progress of students by making the educational process more accessible and 
flexible, considering individual educational needs of students, as well as the pace 
and rhythm of assimilation of the learning material.

Keywords: education, educational process, remote technologies, physical educa-
tion.

52 № 6 • 2020 Июнь | June

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

52

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
фИзИЧЕСКОЕ вОСПИТАНИЕ СТудЕНТОв

специфика применения дистанционных технологий 
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Цель исследования – проанализировать и обобщить опыт применения дис-
танционных технологий по учебной дисциплине «Физическая культура и 
спорт».
Методика и организация исследования. Базой для исследования выступил 
Елабужский институт Казанского федерального университета. Контингент 
участников эксперимента составили студенты 1-го курса очного обучения 
(n=178), которые сформировали контрольную группу – КГ (n=92) и экспе-
риментальную группу – ЭГ (n=86). В процессе изучения материалов учебной 
дисциплины студенты КГ формировали знания на лекциях и путем подготов-
ки докладов на практическом занятии. Обучающиеся ЭГ изучали лекционный 
материал дистанционно, готовили доклад для выступлений на практических 
занятиях, а также осуществляли проектную работу. Для определения эффек-
тивности применения электронного образовательного ресурса по учебной 
дисциплине «Физическая культура и спорт» по дверглись сравнению и анали-
зу результаты промежуточного и итогового тестирования. 
Результаты исследования и выводы. Показатели итогового тестирования под-
твердили наметившуюся в течение семестра тенденцию: результаты у студентов 
ЭГ выше (84,57%), чем у студентов КГ (78,34%). Проведенный эксперимент по-
казал, что применение дистанционных технологий по учебной дисциплине «Фи-
зическая культура и спорт» повышает результативность усвоения учебного ма-
териала студентами путем увеличения доступности и гибкости образовательного 
процесса, учёта индивидуальных образовательных потребностей обучающихся, 
а также темпа и ритма освоения учебного материала. 

Ключевые слова: образование, учебный процесс, дистанционные техноло-
гии, физическая культура.

Введение. В современных условиях цифровиза-
ции образовательного процесса обучение по учебной 
дисцип лине «Физическая культура и спорт» претерпева-
ет существенные изменения [2]. Основной особенно-
стью современного обучения является активизация само-
стоятельной учебной деятельности студентов на основе 
внедрения интерактивных инновационных технологий [1]. 
В связи с этим поиск эффективных и результативных 
методов обучения является актуальным вопросом для 
изучения.

В Елабужском институте Казанского федерального уни-
верситета основным направлением такой работы является 

внедрение смешанного обучения на основе использования 
LMS MOODLE [3-5]. 

На кафедре «Теория и методика физической культуры 
и безопасности жизнедеятельности» Елабужского институ-
та КФУ разработан электронный образовательный ресурс 
(ЭОР) по дисциплине «Физическая культура и спорт», кото-
рый используется при реализации смешанного обучения. 

Цель исследования – проанализировать и обобщить 
опыт применения дистанционных технологий по учебной 
дисциплине «Физическая культура и спорт».

Методика и организация исследования. Для реализации 
обозначенной цели исследования нами организован педаго-
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фИзИЧЕСКОЕ вОСПИТАНИЕ СТудЕНТОв

гический эксперимент. В выборку вошли студенты 1-го курса 
Елабужского института КФУ очной формы обучения (n=178). 
Респонденты были поделены на 2 группы: контрольную – КГ 
(n=92) и экспериментальную –ЭГ (n=86). Участники экспери-
мента были проинформированы о целях и содержании проек-
та, а также обо всех аспектах исследовательской этики.

В течение одного учебного семестра в объеме 72 ч ис-
пытуемые КГ осваивали дисциплину «Физическая культу-
ра и спорт» аудиторно без применения ЭОР. Содержание 
учебной программы курса КГ основывалось на лекционных 
и семинарских занятиях. Студенты ЭГ изучали курс на осно-
ве смешанного обучения. Теоретический материал изучал-
ся студентами дистанционно онлайн, т. е. самостоятельно 
(36 ч), а практические занятия проходили очно с преподава-
телем (36 ч) в традиционном формате. После изучения каж-
дой темы студенты КГ и ЭК проходили промежуточное тести-
рование (до 9–10 вопросов). Следует отметить, что тестовые 
задания основаны на лекционном материале, то есть студен-
ты КГ и ЭГ имели единую информационную базу.

Дистанционная работа ЭГ синхронизировалась во вре-
мени и проходила параллельно с традиционными формами 
очного обучения. Теоретический материал курса представ-
лен в виде элементов «лекция», где каждый блок теорети-
ческих сведений перемежается тестовыми вопросами, 
при неправильном ответе на которые система возвращает 
студента к повторному изучению теории. Опыт показыва-
ет, что проработанный таким образом учебный материал 
усваивается студентами гораздо глубже. В связи с оптими-
зацией учебного времени в содержание программы ЭГ были 
включены также проектные задания, которые выполнялись 
письменно в рабочей тетради, затем файл с фотографией 
выполненной домашней работы отправлялся на проверку. 
Такой способ письменного выполнения проекта в условиях 
дистанционного обучения позволяет избежать копирования 
материалов.

В завершении обучения обе группы выполнили итоговое 
тестирование (40 вопросов). Для определения эффективно-
сти применения смешанного обучения по курсу «Физическая 
культура и спорт» мы сравнили результаты промежуточного 
и итогового тестирований студентов КГ и ЭГ путем опреде-
ления среднего показателя результатов выполнения заданий 
(см. таблицу).

Результаты исследования и их обсуждение. Показа-
тели тестирования, демонстрирующие эффективность ис-
пользования дистанционного курса по физической культуре, 
представлены в таблице.

В ходе изучения учебной дисциплины «Физическая культу-
ра и спорт» результаты тестирования по теме № 1 у КГ выше 
(78,19  %), чем у ЭГ (76,42  %). В ходе изучения данной темы 
студенты КГ формировали знания на лекциях и путем подго-

товки докладов на практическом занятии. Обучающиеся ЭГ 
изучали лекционный материал дистанционно.

Данные тестирования по теме № 2 показывают, что сред-
ний процент успеваемости у КГ чуть выше (79,93  %), чем у ЭГ 
(79,06  %). Творческое задание для студентов ЭГ представляло 
самостоятельное изучение костно-мышечного состава тела че-
ловека по группам: верхние и нижние конечности, туловище.

Результаты тестирования по теме № 3 демонстрируют, что 
студенты ЭГ ответили успешнее (82,80  %), чем обучающиеся 
КГ (79,20  %). Содержание проекта ЭОР было связано с веде-
нием 3-дневного дневника по питанию и физической актив-
ности. В качестве рекомендаций в модуле курса использо-
ваны бесплатные сервисы для подсчета суточного калоража 
и энергозатратности двигательной активности. Успешные 
показатели ЭГ мы связываем с тем, что творческое задание 
в ЭОР позволило вызвать больший интерес к теме и углу-
биться в изучение материалов темы.

Согласно данным 4-го промежуточного тестирования 
студенты ЭГ показали результаты чуть выше (81,47  %), чем 
испытуемые КГ (80,62  %). В творческом проекте предложе-
но составить личный список из 10 способов восстановления 
работоспособности в учебный и экзаменационные периоды. 
Возможно, личностное погружение студентов ЭГ при выпол-
нении задания позволило углубиться в тему психофизиоло-
гических основ учебного труда и интеллектуальной деятель-
ности, что отразилось на результатах тестирования.

Тестирование темы № 5 показывает в очередной раз высо-
кую результативность у обучающихся ЭГ (83,61  %) в сравнении 
с данными КГ (81,33  %). На высокий показатель у студентов ЭГ 
могло повлиять задание дистанционного курса по составле-
нию списка из 15 упражнений для развития всех физических 
качеств, а именно по 3 средства физической культуры на силу, 
выносливость, быстроту, ловкость и гибкость.

Показатель результативности в изучении темы № 6 выше 
у испытуемых ЭГ (88,58  %), чем у контингента КГ (81,95  %). 
Студенты ЭГ в творческом проекте ЭОР составили комплекс 
из 12 упражнений на разные мышечные группы: верхние 
и нижние конечности, брюшной пресс и спина.

По процентным данным тестирования темы № 7 студен-
ты КГ набрали меньше баллов (81,79  %), чем студенты ЭГ 
(85,14  %). В творческом задании обучающиеся ЭГ углубили 
свои знания путем подготовки проекта по составлению тре-
нировочного комплекса упражнений на 4 недели для разви-
тия физического качества (на выбор): сила, выносливость, 
быстрота, ловкость, гибкость.

Промежуточное тестирование на тему № 8 демонстриру-
ет высокий процент у ЭГ (87,02  %) в сравнении с данными 
КГ (82,12  %). Содержание тестов основано на вопросах са-
моконтроля физического здоровья человека. Студенты ЭГ 
имели возможность подробного изучения лекций в формате 

Средние показатели результатов промежуточного и итогового тестирования по учебной дисциплине «Физическая культура и спорт» (%)

Темы разделов тестирования
Результаты, % 

КГ ЭГ

Тема 1. Основные понятия и термины физической культуры. Физическая культура в общекультурной и профессио-
нальной подготовке студентов

78,1 76,42

Тема 2. Социально-биологические основы физической культуры 79,93 79,06

Тема 3. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья 79,20 82,80

Тема 4. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической 
культуры в регулировании работоспособности

80,62 81,47

Тема 5. Общая физическая и спортивная подготовка в системе физического воспитания 81,33 83,61

Тема 6. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 81,95 88,58

Тема 7. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических упражнений 81,79 85,14

Тема 8. Самоконтроль студентов, занимающихся физическими упражнениями и спортом 82,12 87,02

Итоговый тест 78,34 84,57
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фИзИЧЕСКОЕ вОСПИТАНИЕ СТудЕНТОв

онлайн, а на практическом занятии апробировали методику 
выполнения функциональных проб (Руфье, Штанге, Генче, 
Кетле, Теппинг-тест, Ромберга). Далее испытуемые ЭГ за  к-
репили знания и умения самодиагностики функциональных 
резервов организма, выполнив самостоятельно указанные 
индексы и пробы во внеучебное время.

Показатели итогового испытания подтверждают наме-
тившуюся в течение семестра тенденцию: результаты тести-
рования у студентов ЭГ выше (84,57  %), чем у студентов КГ 
(78,34  %). Также обучающиеся ЭГ дали положительную оцен-
ку электронно-образовательной среде дистанционных мо-
дулей, содержанию и значимости предоставленных учебных 
материалов, удобной навигации и функциональным возмож-
ностям системы LMS MOODLE по курсу «Физическая культу-
ра и спорт».

Выводы. Применение дистанционных технологий по учеб-
ной дисциплине «Физическая культура и спорт» повышает 
результативность усвоения учебного материала студентами 
путем увеличения доступности и гибкости образовательного 
процесса, учёта индивидуальных образовательных потреб-
ностей обучающихся, а также темпа и ритма освоения учеб-

ного материала. Таким образом, анализ результатов и опыта 
работы позволяет сделать вывод о целесообразности и эф-
фективности использования электронного образовательного 
курса по физической культуре в контексте разрешения боль-
шого круга вопросов современного образовательного прост-
ранства.
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Введение. Индивидуальная одаренность является основ-
ным системообразующим фактором и ключевым услови-
ем раскрытия двигательного потенциала детей на первич-
ном этапе спортивного отбора с последующей спортивной 
ориен тацией [1].

Двигательная одаренность ребенка на первичном этапе 
спортивного отбора рассматривается нами как системно об-
разующая, комплексная характеристика человека, раскры-
вающаяся в совокупности свойств индивида и особенностях 
их индивидуального развития, отвечающих требованиям из-
бранного вида спорта. К системно образующим структурным 
элементам содержания двигательной одаренности детей 
на первичном этапе спортивного отбора, определяющим уро-
вень ее развития, относятся конституционные особенности 
телосложения, природные задатки, склонности, общие и спе-
циальные способности, потенциально детерминирующие эф-
фективность осуществления спортивной деятельности.

Цель исследования – теоретически разработать и экс-
периментально обосновать эффективность методики диаг-
ностики двигательной одаренности детей на первичном эта-
пе спортивного отбора в игровых видах спорта (на примере 
футбола).

Методика и организация исследования. Основными 
качественными критериями оценки количественных парамет-
ров двигательной одаренности детей на первичном этапе 
спортивного отбора являются: оптимальный биологический 
возраст, благоприятный для начала занятий; отсутствие ме-

дицинских противопоказаний по состоянию здоровья для 
занятий спортом; соответствие конституционных особен-
ностей телосложения специфике избранного вида спорта; 
уровень развития двигательных способностей, отвечающих 
нормативным требованиям спортивной дисциплины. Ком-
плексными показателями методики оценки диагностируемых 
параметров на первичном этапе спортивного отбора, опре-
деляющими качественный уровень развития двигательной 
одаренности детей с учетом специфических особенностей 
игровой деятельности в футболе, составляют ее структурные 
компоненты: моторный, функциональный и психический.

Результаты исследования и их обсуждение. В резуль-
тате исследования индивидуальных показателей двигатель-
ной одаренности детей 9–10 лет на первичном этапе спор-
тивного отбора нами было выявлено 10 моторно (33,3 %), 
12 функционально (40 %) и 16 психически (53,3 %) потенци-
ально одаренных детей для занятий футболом. В целом 7 че-
ловек (23,3 %) показали высокую двигательную одаренность 
по совокупности трех компонентов, что коррелирует с пока-
зателями исследования спортивной биографии семьи для 
установления генетической предрасположенности к заняти-
ям игровыми видами спорта.

Вывод. Разработанная методика диагностики двигатель-
ной одаренности детей на первичном этапе спортивного от-
бора показала свою эффективность, о чем свидетельствуют 
результаты исследования.
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PEDAGOGICAL ANALYSIS OF PHYSICAL FITNESS OF SIBERIAN UNIVERSITY 
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Objective of the study was to determine the level of physical fitness of modern univer-
sity students of the Siberian region based on the results of the pedagogical analysis. 
Methods and structure of the study. The study was carried out from 2006 through 
2018. We analyzed the results of the 2000 m (girls) and 3000 m (boys) races, 
rated the overall physical fitness level, functionality of the cardiovascular and 
respiratory system, locomotor system, and volitional qualities of the university 
students.
A total of 5465 female and 5932 male students of the Krasnoyarsk universities 
participated in the pedagogical experiment.
Results and conclusions. The analysis of the results of the 2000 m and 3000 m 
race in the 1st- and 3rd-year students of the Siberian regions from 2006 to 2018 
showed the following:

In 13 years, the students' level of physical fitness slightly changed, and there • 
was a downward trend in the endurance running efficiency;
The students were found to have a decrease in the functionality of the • 
cardiovascular, respiratory, and locomotor systems; they were unable to 
withstand the long-term functional and locomotor loads, even within the 
average intensity range of 140-160 bpm.

The findings indicated the need to update the university physical education 
program content, develop new pedagogical approaches and organizational forms 
of involvement of student youth in physical education and sports activities, and 
improve the physical fitness rates.

Keywords: physical fitness, Siberian university students, pedagogical analysis, 
dynamics of formation of overall endurance, physical education.
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Цель исследования – на основе педагогического анализа выявить уровень 
физической подготовленности современных студентов  вузов Сибирского 
региона. 
Методика и организация исследования. Работа проводилась с 2006 по 2018 г. 
Осуществлялся анализ динамики результатов студентов в беге на 2000 м (де-
вушки) и 3000 м (юноши). Оценивались общий уровень физической подго-
товленности, состояние сердечно-сосудистой и дыхательной систем, опорно-
двигательного аппарата, а также, волевые качества студентов вуза. 
В педагогическом тестировании приняло участие 5465 девушек и 5932 юно-
ши вузов Красноярского края. 
Результаты исследования и выводы. Анализ динамики результатов в беге 
на 2000 м и 3000 м у студентов 1-х и 3-х курсов Сибирских регионов с 2006 
по 2018 г. показал следующее: 

за 13 лет у студентов практически не изменился уровень физической • 
подготовленности, выявлена тенденция снижения показателей в беге на 
выносливость;
наблюдается снижение у студентов функций сердечно-сосудистой, ды-• 
хательной и опорно-двигательной систем; студенты не выдерживают 
длительных функциональных и локомоторные нагрузки, даже в средней 
зоне интенсивности 140 – 160 уд/мин;

Проведенный анализ позволяет констатировать о необходимости модер-
низации программного содержания физического воспитания студентов 
вуза, разработки новых педагогических подходов и организационных форм 
активизации студенческой молодежи физической активностью и спортом, 
повышения показателей физической подготовленности.

Ключевые слова: физическая подготовленность, студенты сибирских ву-
зов, педагогический анализ, динамика сформированности общей выносли-
вости, физическое воспитание.
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фИзИЧЕСКОЕ вОСПИТАНИЕ СТудЕНТОв

Введение. В последнее десятилетие в образовательную 
среду вузов повсеместно внедряются различные педагоги-
ческие технологии, формы и средства повышения мотивации 
студентов на занятия физической культурой и спортом, в том 
числе физической подготовленности. Показывает его ухудше-
ние :увеличилось число студентов с различными заболевани-
ями, всего 7 % студентов занимаются системно в спортивных 
секциях, не ведут здоровый и активный образ жизни более 
57 % молодёжи и многие другие сопутствующие факторы.

Вышеуказанная неблагоприятная статистика вызыва-
ет определённую тревогу у специалистов, учёных, прак-
тиков и в целом в обществе. В связи с этим возникает 
острая необходимость разработки педагогической страте-
гии, направленной на укрепление и поддержание физиче-
ской подготовленности молодёжи на основе выявления при-
чин, которые негативно влияют на физическую активность 
современных студентов вуза.

Цель исследования – на основе педагогического ана-
лиза выявить уровень физической подготовленности совре-
менных студентов вузов Сибирского региона.

Таблица 1.  Динамика результатов в беге на 2000 м у студенток 
3-х  курсов по отношению к студенткам 1-го курса 

Таблица 2. Динамика результатов в беге на 3000 м у юношей  
3-х курсов по отношению к юношам 1-го курса

Год
Девушки,  
1-й курс

x
_
  ± σ

Девушки,  
3-й курс

x
_
  ± σ

При-
рост, 

%
р

2006 12,46 ± 0,17 12,36 ± 0,15 0,8  > 0,05

2007 12,00 ± 0,15 11,96 ± 0,13 0,3  > 0,05

2008 11,28 ± 0,37 11,65 ± 0,34 -3,2  > 0,05

2009 11,67 ± 0,17 11,72 ± 0,14 -0,4  > 0,05

2010 12,08 ± 0,13 12,00 ± 0,11 0,6  > 0,05

2011 11,22 ± 0,35 11,53 ± 0,31 -2,7  > 0,05

2012 11,54 ± 0,24 11,40 ± 0,21 1,2  > 0,05

2013 11,57 ± 0,51 11,00 ± 0,49 5,2  < 0,05

2014 12,02 ± 0,47 11,54 ± 0,44 4,2  > 0,05

2015 12,39 ± 0,32 12,08 ± 0,31 2,6  > 0,05

2016 12,56 ± 0,17 12,55 ± 0,16 0,1  > 0,05

2017 12,36 ± 0,11 12,30 ± 0,13 0,5  > 0,05

2018 12,23 ± 0,31 12,35 ± 0,21 -1,0  > 0,05

Год
Юноши,  
1-й курс

x
_
  ± σ

Юноши,   
3-й курс

x
_
  ± σ

При-
рост, 

%
р

2006 13,59 ± 0,43 13,35 ± 0,40 1,8 > 0,05

2007 13,09 ± 0,24 13,19 ± 0,20 -0,8 > 0,05

2008 13,10 ± 0,23 13,14 ± 0,18 -0,3 > 0,05

2009 13,36 ± 0,17 13,44 ± 0,14 -0,7 > 0,05

2010 13,70 ± 0,31 13,54 ± 0,27 1,2 > 0,05

2011 13,21 ± 0,29 13,36 ± 0,26 -1,2 > 0,05

2012 13,59 ± 0,25 12,37 ± 0,22 9,9 < 0,05

2013 13,21 ± 0,54 12,83 ± 0,51 2,9 > 0,05

2014 14,01 ± 0,23 13,90 ± 0,19 0,8 > 0,05

2015 13,51 ± 0,26 13,46 ± 0,18 0,4 > 0,05

2016 15,18 ± 0,49 14,69 ± 0,45 3,3 > 0,05

2017 13,45 ± 0,38 13,14 ± 0,35 2,4 > 0,05

2018 15,18 ± 0,27 15,16 ± 0,24 0,1 > 0,05

Методика и организация исследования. Работа про-
водилась с 2006 по 2018 г. Осуществлялся анализ динамики 
результатов студентов в беге на 2000 м (девушки) и 3000 м 
(юноши). Оценивались общий уровень физической подготов-
ленности, состояние сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем, опорно-двигательного аппарата, а также волевые 
качества студентов вуза.

В педагогическом тестировании приняло участие 5465 де-
вушек и 5932 юношей вузов Красноярского края.

Результаты исследования и их обсуждение. Получен-
ные результаты представлены в табл. 1 и 2.

Анализ динамики результатов в беге на 2000 м у студенток 
1-х курсов с 2006 по 2018 г. показал, что наибольший прирост 
наблюдался у студенток 1-го курса в 2011 г. – 11,0 %, низкий 
прирост в 2016 г. – (-0,7 %). В другие исследуемые годы обу-
чения результаты достоверно не изменялись.

У студенток 3-го курса наибольший прирост наблюдал-
ся в 2013 г. – 12,4 % и низкие показатели в 2016 г. – (-1,5 %). 
В другие годы изменений результатов у студенток 3-х курсов 
не наблюдалось.

Показатели динамики результатов в беге на 3000 м у юно-
шей были следующие:

– прирост результатов в беге на 3000 м у юношей 1-го 
курса наиболее высокий был в 2007 и 2008 гг. (3,9 %), низкие 
результаты наблюдались в 2014 г. (-3,0 %), 2016 г. (-10,4 %) 
и 2017 г. (-10,5 %);

– наибольший прирост результатов в беге на 3000 м у юно-
шей 3-го курса в сравнении с 1-м курсом наблюдался в 2012 г. – 
9,9 % (р < 0,05), очень низкие результаты показали студенты 
3-го курса в 2007 г. (- 0,8 %), 2008 г. (- 0,3 %) и 2009 г. (- 0,7 %).

В среднем показатели в беге на выносливость у студентов 
3-го курса по отношению к первокурсникам за 13 лет вырос-
ли на 1,52 %.

Таким образом, анализ динамики результатов в беге на 
2000 м и 3000 м у студентов 1-х и 3-х курсов Сибирских ре-
гионов с 2006 по 2018 г. показал следующее: 

за 13 лет у студентов практически не изменился уровень • 
физической подготовленности, выявлена тенденция сни-
жения показателей в беге на выносливость;
наблюдается снижение у студентов функций сердечно-• 
сосудистой, дыхательной и опорно-двигательной систем; 
студенты не выдерживают длительных функциональных и 
локомоторных нагрузок даже в средней зоне интенсивно-
сти 140 – 160 уд/мин.
Также в настоящее время не находят широкого примене-

ния в образовательном процессе вузов  эффективные формы 
и средства формирования мотивации студентов к активным 
занятиям физической культурой и спортом, ЗОЖ.

Выводы. Проведенный анализ позволяет констатиро-
вать о необходимости модернизации программного содер-
жания физического воспитания студентов вуза, разработки 
новых педагогических подходов и организационных форм 
активизации студенческой молодежи физической активно-
стью и спортом, повышения показателей физической под-
готовленности.
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Moscow
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Objective of the study was to test the effectiveness of the circuit training method 
in preparation of students for the GTO Complex tests.
Methods and structure of the study. Sampled for the study were the 1st-4th-year 
students, who had passed the registration and had been admitted to participate 
in the testing. Training for the GTO Complex tests was carried out during the 
academic year, for 8 months. The Control Group students (n=30) were trained 
according to the standard physical education program, while the Experimental 
Group ones (n=30) were offered a circuit training method.
Results and conclusions. It was proved by experiment that the use of a complex 
approach to university student training for Stages V-VI GTO Complex tests, 
based on the circuit training method with the use of the long-term continuous 
exercises, is most appropriate since it increases their physical fitness level. 
Reaching the qualifying GTO Complex standards and qualifying for the GTO 
badges is a labour-intensive and time-consuming process. To solve this 
problem, the authors recommend inviting experts from the GTO Testing Center 
of Moscomsport.

Keywords: Russian Physical Culture and Sports GTO Complex, physical training, 
students, circuit training, test composition, testing, GTO Festival, Physical Culture 
and Sports Center of South-West Administrative District.
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Цель исследования – экспериментально доказать эффективность метода 
«круговой тренировки» при подготовке обучающихся к выполнению нор-
мативов комплекса ГТО.
Методика и организация исследования. В работе приняли участие студенты 
с 1-го по 4-й курс, прошедшие регистрацию и получившие медицинский 
допуск к участию в тестировании. Подготовка к выполнению нормативов 
осуществлялась в течение учебного года, на протяжении 8 месяцев. Кон-
трольная группа (КГ) в количестве 30 студентов готовилась к выполнению 
нормативов по стандартной программе занятий по физической культуре, 
для экспериментальной группы (ЭГ) в том же количестве были предложены 
занятия в тренажерном зале по методу «круговой тренировки».
Результаты исследования и выводы. Экспериментально доказано, что при-
менение комплексного подхода при подготовке обучающихся к выполне-
нию нормативных требований комплекса ГТО V и VI ступеней, основанного 
на принципах «круговой тренировки» по методу длительного непрерывного 
упражнения, наиболее целесообразно, так как способствует повышению 
уровня физической подготовленности. Процесс выполнения нормативов 
комплекса ГТО и получение знака отличия – трудоёмкий и длительный 
процесс. В качестве решения данной проблемы авторы  рекомендуют при-
глашать специалистов Центра тестирования ГТО Москомспорта к себе в об-
разовательное учреждение. 

Ключевые слова: ВФСК ГТО, физическая подготовка, студенты, «круговая 
тренировка», состав испытаний, тестирование, «Фестиваль ГТО», ЦФКиС 
ЮЗАО.

Введение. Одним из инструментов активного вовлечения 
студентов в систему физической культуры и спорта является 

участие в выполнении нормативов ГТО [1, 2, 7]. Многие спе-
циалисты высказываются в пользу того, что учебные про г-
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фИзИЧЕСКОЕ вОСПИТАНИЕ СТудЕНТОв

раммы по предмету «Физическая культура» не ставят перед 
собой задач подготовить обучающихся к выполнению норма-
тивов комплекса ГТО [8]. При этом вопрос о внесении изме-
нений в содержание образовательных программ обсуждался 
еще на Международном спортивном форуме «Россия – спор-
тивная держава», который проходил в октябре 2014 г. в г. Че-
боксары, где Президентом России В. В. Путиным был поднят 
вопрос о внесении изменений в Государственный образова-
тельный стандарт различных уровней образования в связи 
с внедрением ВФСК ГТО.

Цель исследования – экспериментально доказать эф-
фективность метода «круговой тренировки» при подготовке 
обучающихся к выполнению нормативов комплекса ГТО.

Методика и организация исследования. Для решения 
поставленной цели были отобраны 9 тестовых испытаний 
(из 13 тестов программы испытаний для V и VI ступени ком-
плекса ГТО), а именно: 4 обязательных теста и 5 из перечня 
испытаний по выбору, подготовка к выполнению которых 
возможна в рамках учебных занятий, а успешное выполнение 
обеспечивало студентам получения золотого (серебряного 
или бронзового) знаков отличия [2, 3, 4, 6].

Подготовка студентов ЭГ осуществлялась в тренажерном 
зале, основанная на принципах круговой тренировки по ме-
тоду длительного непрерывного упражнения [5]. Всего было 
организовано семь «станций», на каждой из которых велась 
подготовка к одному нормативу комплекса ГТО, на первой 
«станции» (в начале каждого занятия) проводилась общераз-
вивающая разминка для всей группы одновременно. После 
разминки студенты делились на подгруппы по пять человек 
и каждая из них проходила за одно занятие по три «станции», 
на следующем занятии соответственно остальные три, че-
рез 4 недели мы увеличивали количество пройденных кругов 
до 2, а через восемь недель – до 3 за одно тренировочное 
занятие. Через 12 недель мы возвращались к одному кругу, 
но добавляли количество пройденных за одно занятие «стан-
ций», через 4 недели мы добавляли еще одну станцию, через 
8 недель – 2 станции, через 12 недель – 3 станции. В итоге мы 
вышли на нагрузку, равную 7 пройденным станциям за одно 
учебно-тренировочное занятие (табл. 1).

Итоговое тестирование проводилось в конце учебного 
года (спустя 32 недели занятий) в рамках проведения «Фе-
стиваля ГТО», в котором приняли участие студенты универ-
ситета, пожелавшие выполнить нормативы комплекса ГТО.

Результаты исследования и их обсуждение. На основе 
анализа результатов выступления студентов КГ и ЭГ выявле-
но, что все 100 % испытуемых ЭГ выполнили полный состав 
испытаний из девяти тестов комплекса ГТО, предложенный 
им для выполнения в рамках «Фестиваля ГТО», тогда как в КГ 
этот показатель составил порядка 80 %. Среди испытуемых 
КГ были те, кто по разным причинам не захотел или не смог 
выполнить 1–2 норматива, что прежде всего связано с их бо-
лее низкой мотивацией к участию по сравнению с испытуе-
мыми ЭГ. Результаты выступления представлены в табл. 2.

Как показывают результаты применения предложенного 
метода, численность испытуемых как в КГ, так и в ЭГ, спо-
собных выполнить нормативы комплекса ГТО на золотой, 
сереб ряный и бронзовый знаки отличия, возросла. На зо-
лотой знак отличия нормативы комплекса ГТО выполнили 2, 
на серебряный – 4, а на бронзовый – 7 студентов от общего 
количества испытуемых в КГ, в ЭГ соответственно 5 – на зо-
лотой, 7 – на серебряный, 9 – на бронзовый знаки отличия 
(см. рисунок).

Выводы. Экспериментально доказано, что применение 
данной методики комплексного подхода при подготовке обу-
чающихся к выполнению нормативных требований комплекса 
ГТО V и VI ступеней, основанной на принципах «круговой тре-
нировки» по методу длительного непрерывного упражнения, 
наиболее целесообразно, так как: а) способствует повыше-
нию уровня физической подготовленности, о чем свидетель-
ствуют данные, полученные в ходе итогового тестирования 
испытуемых ЭГ (в нормативе бег на 100 м, после применения 
методики число обучающихся, способных получить золотой 
знак отличия, увеличилось на 30 %, челночном беге, прыжке 
в длину с места – на 24 %, подтягивании из виса на высокой 
(низкой) перекладине – на 12 %, беге на 2 (3) км, кроссе на 
5 (3) км – на 10 %, подъеме туловища из положения лежа – 
на 35 %, метании спортивного снаряда весом 700 (500) г – 
на 20 %, наклоне вперед из положения стоя с прямыми но-
гами на гимнастической скамье – на 24 %); б) при переходе 
с одной «станции» на другую активный отдых мышечных групп 
чередуется друг с другом, что позволяет рационализировать 
время учебного занятия, увеличивая его моторную плотность 
(до 80–85 % в ЭГ); в) оперативный контроль за функциональ-
ным состоянием испытуемых, организация ведения элек-
тронного дневника контроля учебно-тренировочной нагрузки 
и систематический анализ результатов, показанных в каждом 
упражнении, способствуют значительному возрастанию ин-
тереса к занятиям со стороны студентов, а также мотивируют 
их заниматься и принимать участие в выполнении норматив-
ных требований ВФСК ГТО V и VI ступеней (100 % испытуемых 
ЭГ выполнили полный состав испытаний из 9 нормативов 
комплекса ГТО против 80 %, выполнивших в КГ).

Таблица 1. Назначение «станций» экспериментальной методики «круговой тренировки»

Результат выполнения нормативов комплекса ГТО в КГ и ЭГ

№ «Станции» Назначение

1 Общеразвивающая разминка.

2 Подготовка к выполнению нормативов: бег на 2 (3) км и кросс на 3 (5) км

3 Подготовка к выполнению норматива: челночный бег 3 x 10 м

4 Подготовка к выполнению нормативов: бег на 100 м, прыжок в длину с места толчком двумя ногами

5 Подготовка к выполнению нормативов: подтягивание из виса на высокой перекладине, рывок гири весом 16 кг, подтяги-
вание из виса лежа на низкой перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

6 Подготовка к выполнению нормативов: метание спортивного снаряда весом 700 (500) г, поднимание туловища из поло-
жения лежа на спине

7 Подготовка к выполнению норматива: наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru
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фИзИЧЕСКОЕ вОСПИТАНИЕ СТудЕНТОв

Таблица 2. Итоговое тестирование физической подготовленности испытуемых КГ (n=30) и ЭГ (n=30) 

№ 
п/п Виды испытаний (тесты) Группы

Результаты исследования

рЮноши Девушки

x
_
  ± σ Δ x

_
  ± σ Δ

1 Бег на 100 м, с
ЭГ 14,10±1,2 0,22 17,10±0,9 0,17 ≤0,05

КГ 14,9±1,9 0,35 17,9±1,0 0,18 ≤0,05

2

Бег на 2 км, мин, с
ЭГ

– –
11,40±1,0 0,18 ≤0,05

КГ 12,10±1,30 0,24 ≤0,05

или на 3 км, мин, с
ЭГ 13,00±1,10 0,2

– –
≤0,05

КГ 13,40±1,45 0,26 ≤0,05

3 Подтягивание из виса на высокой перекладине, кол-во раз
ЭГ 13,5±3,5 0,64

– –
≤0,05

КГ 12,0±4,5 0,82 ≤0,05

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, кол-во раз
ЭГ

– –
14,5±4,5 0,82 ≤0,05

КГ 12±5,5 1,0 ≤0,05

4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнасти-
ческой скамье (ниже уровня скамьи, см)

ЭГ 12±3,5 0,64 14±2,5 0.46 ≤0,05

КГ 10±4 0,73 10,5±5,5 1,0 ≤0,05

5 Челночный бег 3 по 10 м
ЭГ 7,7±0,8 0,15 8,9±0,7 0,13 ≤0,05

КГ 8,0±0,9 0,17 9,1±0,8 0,15 ≤0,05

6 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами, см
ЭГ 235±15 2,74 177±15 2,74 ≤0,05

КГ 232±17 3,11 170±20 3,64 ≤0,05

7 Поднимание туловища из положения лежа на спине, кол-во раз в 1 
мин

ЭГ 44,5±5,5 1,0 40±3,5 0,64 ≤0,05

КГ 42,5±8,5 1,55 37±7,5 1,37 ≤0,05

8

Метание спортивного снаряда весом 700 г, м
ЭГ 32,5±6,5 1,19 ≤0,05

КГ 29,5±8,5 1,55 ≤0,05

или весом 500 г, м
ЭГ 18,50±3,5 0,64 ≤0,05

КГ 16,5±3,0 0,55 ≤0,05

9

Кросс на 3 км по пересеченной местности
ЭГ

– –
18,30±2,10 0,38 ≤0,05

КГ 19,30±2,30 0,42 ≤0,05

Кросс на 5 км по пересеченной местности
ЭГ 25,30±3,35 0,61

–
≤0,05

КГ 26,30±4,35 0,79 ≤0,05

Процесс выполнения нормативов комплекса ГТО и по-
лучение знака отличия – трудоёмкий и длительный процесс. 
В качестве решения данной проблемы рекомендуем пригла-
шать специалистов Центра тестирования ГТО Москомспорта 
к себе в образовательное учреждение. Для это необходимо 
обратиться в районный Центр физической культуры и спорта.
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Objective of the study was to determine changes in the students' body composition 
occurring under the influence of aerobic exercises of different intensity by means 
of bioimpedance analysis.
Methods and structure of the study. A total of 168 students aged 18-21 years 
were involved in the study. The students were divided into the groups and 
involved into aerobics practices of varying intensity according to the Fox-Haskell 
formula: low-intensity group - within the range of 50-60% of HRmax (100-
120 bpm); moderate-intensity group - within the range of 60-70% of HRmax 
(120-140 bpm); high-intensity group - within the range of 70-80% of HRmax 
(140-160 bpm). The training sessions were held twice a week for 90 mines. 
The students' body composition was studied by the method of bioimpedance 
analysis using the body composition analyzer Tanita BC-730GR, reflecting the 
percentage of fat, muscular mass, water content in the body. The anthropometric 
measurements were taken to determine the level of physical development of the 
subjects.
Results and conclusions. The data obtained indicate the need to distribute 
students by gender, as boys and girls have different body composition indicators 
due to aerobic practices. In addition, the girls of the high-intensity group were 
found to have a significant increase in their muscle mass as compared to the girls 
trained in other intensity zones.
Further research suggests that the ovarian menstrual cycle affects the girls' body 
composition when they perform aerobic exercises of varying intensity.

Keywords: bioimpedance analysis, students' body composition, anthropometrics, 
functional tests.

60 № 6 • 2020 Июнь | June

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

60

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re
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Цель исследования –  определение изменений состава тела студентов в 
связи с влиянием на него аэробных упражнений различной интенсивности 
методом биоимпеданса. 
Методика и организация исследования. В работе приняло участие 168 сту-
дентов 18-21 года. Студенты были распределены на группы и занимались 
аэробикой различной степени интенсивности согласно таблице Фокса–
Хаскела: группа низкой интенсивности – в пределах 50–60 % от max ЧСС 
(100–120 уд/мин); группа умеренной интенсивности – в пределах 60–70 % 
от max ЧСС (120–140 уд/мин); группа высокой интенсивности – в пределах 
70–80 % от max ЧСС (140–160 уд/мин). Занятия проводились два раза в 
неделю по 90 мин.
Состав тела студентов изучался методом биоимпедансного анализа с помо-
щью анализатора состава тела Tanita BC-730GR, отражающего процентное 
содержание жира, процента мышечной массы, процентного содержания 
воды. Для определения уровня физического развития был использован 
метод антропометрии. 
Результаты исследования и выводы. Полученные результаты свидетель-
ствуют о необходимости распределения студентов по гендерному признаку, 
так как юноши и девушки имеют различия в изменении состава тела в ре-
зультате влияния аэробных упражнений. К тому же у девушек, занимаю-
щихся в группе высокой интенсивности, достоверно увеличился прирост 
мышечной массы по сравнению с девушками, занимающимися в других 
зонах мощности.
Дальнейшие исследования предполагают исследование влияния овариаль-
ного цикла на состав тела у девушек при использовании аэробных упражне-
ний различной интенсивности.

Ключевые слова: метод биоимпедансного анализа, состав тела студентов, 
антропометрия, метод функциональных проб.
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фИзИЧЕСКОЕ вОСПИТАНИЕ СТудЕНТОв

Введение. В настоящее время существует достаточное 
количество исследований в области измерения и анали-
за сос тава тела, связанных с анализом зависимости со-
става тела от показателей физического развития [1, 2]; 
адаптацион ных возможностей организма [3]; физической 
подготовленности и их изменений в результате воздействия 
занятий определённой направленности [3, 4].

Изучение влияния аэробных упражнений различной ин-
тенсивности и состава тела у студентов выявило выражен-
ное уменьшение жирового компонента и процентного соот-
ношения жира от общей массы у занимающихся аэробикой 
высокой интенсивности (ЧСС 140–160 уд/мин). Достоверно, 
но менее выражен жировой компонент (уменьшился) у сту-
дентов, занимающихся в средней и легкой зонах мощности 
(ЧСС 100–140 уд/мин), что подтверждает выводы об эффек-
тивности высокоинтенсивных тренировок в снижении про-
цента висцерального жира [4, 6].

В работах K. Ohkawara и других было показано, что вы-
полнение аэробных упражнений определённой мощности 
в пределах 10 МЕТ ч/Вт (метаболический эквивалент) и бо-
лее позволяет уменьшить количество висцерального жира. 
Более того, наблюдается достоверная связь между метабо-
лическим эквивалентом аэробных упражнений (МЕТ) и про-
центом изменения висцерального жира у занимающихся [7].

Цель исследования – определение изменений состава 
тела студентов в связи с влиянием на него аэробных упраж-
нений различной интенсивности методом биоимпеданса.

Методика и организация исследования. В течение 
6 месяцев в исследовании приняло участие 168 студентов 
в возрасте 18–21 года (96 девушек и 72 юноши) различных 
вузов г. Иркутска. Студенты были распределены на группы 
и занимались аэробикой различной степени интенсивности 
согласно таблице Фокса–Хаскела: группа низкой интенсив-
ности – в пределах 50–60 % от max ЧСС (100–120 уд/мин); 
группа умеренной интенсивности – в пределах 60–70 % 
от max ЧСС (120–140 уд/мин); группа высокой интенсивно-
сти – в пределах 70–80 % от max ЧСС (140–160 уд/мин). За-
нятия проводились два раза в неделю по 90 мин.

Состав тела студентов изучался методом биоимпедансно-
го анализа с помощью анализатора состава тела Tanita BC-
730 GR, отражающего процентное содержание жира – жиро-
вой компонент (ЖК), процента мышечной массы – мышечный 
компонент (МК), процентного содержания воды – водный 
компонент (ВК). Для определения уровня физического раз-
вития был использован метод антропометрии, включающий 
измерение массы тела, индекса массы тела (ИМТ), и метод 

функциональных проб, определяющих функциональное со-
с тояние сердечно-сосудистой системы (Гарвардский степ-
тест (ИГСТ)).

Результаты исследования и их обсуждение. Межгруп-
повые сравнения показали недостоверные различия исход-
ных данных между группами, экспериментальные данные 
сравнивались с исходными (см. таблицу). Студенты (не раз-
деленные по гендерному признаку), занимающиеся в группах 
различной интенсивности, продемонстрировали значитель-
ное снижение процента жира, при этом увеличение мышеч-
ной массы было недостоверным (в сравнении с исходными 
данными).

Результаты при распределении студентов в группы по ген-
дерному признаку отличались от значений их общих показа-
телей. Так, в группе высокой интенсивности процент жира 
в организме значительно понизился у девушек, в то время 
как у юношей он понизился, но недостоверно. У девушек 
в группе высокой интенсивности достоверно увеличился 
процент мышечной массы по сравнению с исходными дан-
ными. У юношей эти изменения оказались недостоверными. 
В группах умеренной и низкой интенсивности у девушек по-
низились процент жира (р<0,05), но достоверного увеличе-
ния мышечного компонента замечено не было. Юноши тех же 
групп мощности также не показали достоверных изменений 
в составе тела.

При сравнении антропометрических данных и ИГСТ было 
выявлено: значения массы тела и индекс массы тела снижа-
лись во всех группах; характеристики ИГСТ у всех групп дос-
товерно улучшились (р>0,05).

Выводы. Состав тела достоверно изменяется в сме-
шанных по половому признаку группах, но основной вклад 
в эти изменения вносят девушки. При распределении групп 
по гендерному признаку проявляются существенные поло-
вые различия: у девушек во всех группах значения показа-
телей состава тела достоверно изменялись, в то время как 
у юношей такие изменения в результате воздействия аэроб-
ных упражнений различной интенсивности были недостовер-
ны. Поскольку юноши и девушки имеют разные особенности 
изменения состава тела в результате воздействия аэробных 
занятий, рекомендуется учитывать гендерный признак.

Дальнейшие работы предполагают исследование влияния 
овариального цикла на состав тела у девушек при использо-
вании аэробных упражнений различной интенсивности.

Литература

Данковцев О.А. Особенности физического развития, компонент-1. 
ного состава тела подростков с нормальной массой тела и артери-

Сравнительная характеристика исходных и экспериментальных данных состава тела, антропометрических измерений и функциональных 
проб студентов

Пока-
затели П

Группа высокой интенсивности Группа умеренной интенсивности Группа низкой интенсивности

 ИД ЭД р ИД ЭД р ИД ЭД р

m, кг
ю 70,3±3,4 68,4±2,1 > 72,2±3,5 71,1±3,8 > 77,7±5,1  76,7±3,9 >

д 56,7±2,2 52,8±1,8 > 56,8±2,2 54,2±2,4 > 58,2±2,1  56,2±2,2 >

ИМТ, кг/м2
ю 21,2±1,1 20,1±1,2 > 22,8±1,3 22,1±1,2 > 24,9±1,2 24,1±1,1 >

д 20,8±1,2 18,1±1,1 > 20,2±1,2 19,8±1,3 > 21,8±1,3 20,3±1,3 >

ИГСТ
ю 71,3±3,4 89,2±3,3 < 75,1±4,2 85,5±2,5 < 73,1±2,2 82,2±4,8 <

д 56,7±2,2 81,1±2,8 < 55,4±2,4 70,4±1,9 < 58,8±2,9 66,4±2,2 <

ЖК, %
ю 18,3±1,5 15,2±1,4 > 17,3±1.4 15,2±1,2 > 19,3±1.4 16,8±1,1 >

д 24,8±1,6 18,2±1,3 < 23,8±1,2 19,2±1,3 < 25,1±1,3 21,8±1,2 <

МК, %
ю 40,8±3,4 43,1±3,1 > 42,8±3,3 44,1±3,4 > 41,5±3,3 42,1±3,4 >

д 23,4±2,1 29,4±2,8 < 22,8±2,3 24,2±2,3 > 21,1±2,8 23,1±2,6 >

ВК, %
ю 55,8±3,8 56,2±2,7 > 54,8±3,5 55,2±2,8 > 54,9±3,6 56,8±2,1 >

д 51,6±3,7 55,4±3,9 > 53,6±3,1 54,4±3,4 > 50,1±3,7 52,1±3,5 >

Примечание.  m – масса тела, П – пол, ИД  – исходные данные; ЭД – экспериментальные данные; р – достоверность различий по U-критерию 
Манна–Уитни (0,05)
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Введение. Популярность чирлидинга как самостоятель-
ного вида спорта в мире продолжает расти, что подтверж-
дается проведением ежегодных официальных международ-
ных, европейских и российских чемпионатов и первенств. 
Российский союз чир спорта и чирлидинга (RCU) применя-
ет правила Европейского союза (ECU) и Международного 
союза чирлидинга (International CheerUnion, ICU). Прави-
ла ICU и Американской федерации клубного чирлидинга 
(UnitedStatesAll-StarFederation, USASF) предписывают услов-
ные уровни сложности различным элементам от 0 до 6 (со-
гласно 2019 г.). В разделе прыжковой акробатики (tumbling) 
эти уровни совпадают до уровня 5 включительно [2].

Однако в отличие от ICU выступления на соревнованиях 
USASF проходят на пружинных гимнастических помостах с вы-
сокими показателями упругости, что значительно упрощает 
выполнение прыжковой акробатики. Это означает, что труд-
ность элементов, использующих силу реакции опоры, в пра-
вилах ICU значительно выше и должна быть переопределена.

Цель исследования – выявление трудностей выполне-
ния элементов прыжковой акробатики в чирлидинге без ис-
пользования пружинного гимнастического помоста.

Методика и организация исследования. В ходе работы 
был проведен опрос среди 87 спортсменов 11–16 лет из горо-
дов Тюмени, Челябинска, Дзержинска. Стаж занятий чирлидин-
гом спортсменов в среднем превысил 2,5 года, спортивные раз-
ряды – от I спортивного до КМС. Представители г. Тюмени также 
являлись членами сборной России в 2018–2020 гг. Спортсменам 
предлагалось ответить, какие элементы прыжковой акробатики 
(АКР), стантов (СТ) и выбросов (ВБ) они изучали и исполнение 
каких из них вызывает у них трудности.

Результаты исследования и их обсуждение. Резуль-
таты исследования показали равномерное повышение 
трудностей выполнения элементов каждого следующего 
уровня сложности в СТ и ВБ. До уровня 2 трудностей не воз-
никало ни у одного из 85 изучавших элементы СТ спортсме-
нов. На уровне 2 при изучении элементов СТ и ВБ труд-
ности возникли у 3 из 84 и 3 из 82 человек (3,6 % и 3,7 %) 
соответственно, на уровне 3 – у 10 из 66 и 10 из 68 (15,2 % 

и 14,7 %), на уровне 4 – у 18 из 58 и 21 из 55 (31 % и 38,2 %), 
а на уровне 5 – у 27 из 54 и 33 из 51 (50 % и 64,7 %).

Иначе выглядит трудность элементов АКР. Уже начиная 
с уровня 0 трудности возникли у 8 из 83 спортсменов (9,6 %), 
на уровне 1 – у 12 из 72 (16,7 %), на уровне 2 – у 32 из 80 (40 %), 
на уровне 3 – у 47 из 57 (82,5 %), на уровне 4 – у 60 из 66 
(90,9 %), на уровне 5 – у 24 из 25 (96 %).

Из сравнения трудности элементов разных групп видно, 
что наблюдается разрыв между трудностью АКР и трудно-
стью СТ и ВБ более чем на 2 уровня регламентируемой в пра-
вилах сложности. Такие скачки в трудности нарушают дидак-
тический принцип доступности и стимулирующей трудности 
содержания обучения [1], что актуализирует вопрос пере-
смотра уровней сложности элементов АКР.

Выводы. Исследование субъективной трудности эле-
ментов чирлидинга выявило разрыв между трудностью АКР 
и трудностью СТ и ВБ более чем на 2 уровня сложности. Учи-
тывая фактический соревновательный результат респонден-
тов, нами рекомендуется повышение уровня сложности эле-
ментов АКР в правилах и основанных на них методических 
программах подготовки спортсменов минимум на 1 пункт.

Мы рекомендуем для правил ICU, ECUи RCU, согласно ко-
торым пружинные гимнастические помосты не используются 
на соревнованиях, следующее распределение элементов: 
1-й уровень – колесо, рондат; 2-й уровень – перекидка (пере-
ворот на одну без фазы полета) вперед и назад; 3-й уровень 
(дети 8–11 лет в RCU) – фляк с места и в связках; 4-й уро-
вень – сальто назад в группировке с места и в связках, махо-
вое сальто боком; 5-й уровень (юниоры 12–16 лет в RCU) – 
сальто назад в согнутом и прямом положении тела, темповые 
сальто, маховое сальто вперед; 6-й уровень (взрослые 15 лет 
и старше в RCU) – сальто назад с винтом.
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Objective of the study was to determine the impacts of physical education on the 
formation of necessary qualities to suppress the destructive behavior of an individual. 
Methods and structure of the study. Sampled for the study were the 19-22 year-
old students of Elabuga Institute of Kazan Federal University (n=200). Among 
the criteria for the sampling procedure were: history of destructive behavior and 
awareness of the broken health; attendance at the elective physical education and 
sports classes; independent extra-curricular health and fitness activities (artistic 
gymnastics, yoga, cycling, swimming, skiing, bicycling) 2-3 times a week for 2 
years. The sample did not include professional athletes and students who had 
not passed the test on the "social desirability" scale. The methods applied for 
the study purposes were as follows: questionnaire survey, psychological testing, 
methods of mathematical statistics.
Results and conclusions. The system-forming feature of the correlation 
analysis is impulsiveness associated with self-regulation, locus of control, 
social frustration. The findings indicate that regular and arbitrary physical 
activity contributes to the formation of the low levels of impulsiveness, 
personal responsibility for important situations; manifestation of conscious and 
arbitrary self-regulation, the main regulatory processes of planning, modeling, 
programming, as well as the regulatory and personal qualities: flexibility and 
autonomy; low level of frustration when suppressing destructive behavior.

Keywords: physical education, destructive behavior, impulsiveness, self-
regulation, internality, frustration.

PHYSICAL EDUCATION AS A FACTOR IN SUPPRESSING DESTRUCTIVE BEHAVIOR 
OF MODERN YOUTH
PhD, Associate Professor A.Z. Minakhmetova1

E.N. Pyanova1

Elabuga Institute of Kazan Federal University, Elabuga1 

63№ 6 • 2020 Июнь | June

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

63

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

фИзИЧЕСКОЕ вОСПИТАНИЕ СТудЕНТОв

физическая культура как фактор преодоления 
деструктиВного поВедения соВременной молодежи
УДК/UDC 159�94 Поступила в редакцию 28�01�2020 г�

Информация для связи с автором: 
minah_alb@mail.ru

Аннотация Annotation

Кандидат психологических наук, доцент А.З. Минахметова1

Е.Н. Пьянова1

Елабужский институт Казанского федерального университета, Елабуга1 

Цель исследования – определение влияния физической культуры на фор-
мирование качеств, способствующих преодолению деструктивного поведе-
ния личности. 
Методика и организация исследования. Было обследовано 200 студентов 
Елабужского института Казанского федерального университета. Возраст 
испытуемых – от 19 до 22 лет. Критериальным параметром составления 
выборки выступали: наличие в анамнезе испытуемого деструктивной мо-
дели поведения и осознание того, что здоровье уже в значительной мере 
подор вано; посещение элективных занятий по физической культуре и спор-
ту; самостоятельное посещение физкультурно-оздоровительных занятий 
вне расписания (атлетическая гимнастика, йога, сайкл, плавание, ходьба 
на лыжах, езда на велосипеде) периодичностью 2-3 раза в неделю в те-
чение 2 лет. В выборку испытуемых не вошли студенты, профессиональ-
но занимающиеся спортом, а также не прошедшие по шкале «социальная 
желательность». Использовались метод опроса, метод психологического 
тестирования, методы математической статистики. 
Результаты исследования и выводы. Системообразующим параметром 
корреляционного анализа выступила импульсивность, которая связана с са-
морегуляцией, локусом контроля, социальной фрустрированностью. Полу-
ченные результаты свидетельствуют о том, что регулярная и произвольная 
физическая активность испытуемых способствует формированию низкого 
уровня импульсивности, собственной ответственности над значимыми си-
туациями; проявлению осознанно-произвольной саморегуляции, основных 
регуляторных процессов планирования, моделирования, программирова-
ния, а также регуляторно-личностных свойств: гибкости и самостоятельно-
сти; низкой фрустрированности в преодолении деструктивного поведения.

Ключевые слова: физическая культура, деструктивное поведение, импуль-
сивность, саморегуляция, интернальность, фрустрированность.

Введение. Социально-экономические преобразования 
последних десяти лет вызвали изменения во всех институтах 
социализации молодежи. Семья, образовательные органи-
зации, молодежные объединения утратили прежнюю роль 
в воспитании современной молодежи. Происходящие из-
менения, перестройка психологии человека для одних про-
ходят безболезненно, для других ведут к дезадаптации или 
девиант ному поведению. Чувствительными к этим измене-
ниям являются лица, находящиеся в подростковом и юно-
шеском возрасте [3, 4, 7]. Все это отражается на состоянии, 

поведении, структуре и динамике деструктивного поведения 
личности.

Под деструктивным поведением мы понимаем поведе-
ние, ведущее к саморазрушению, отрицательное отношение 
человека к самому себе или к другим и поведение, соответ-
ствующее этому отношению [2]. Разрушение затрагивает 
все сферы жизни человека: социализацию, коммуникацион-
ный процесс, здоровье. Деструктивная модель поведения 
характерна для лиц фрустрированных и лиц, находящихся 
в кризисной ситуации, психотравмирующей ситуации [1, 4]. 
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фИзИЧЕСКОЕ вОСПИТАНИЕ СТудЕНТОв

Наличие деструктивного поведения может обуславливаться 
нарушенной системой ценностей, приоритетов, дезадапта-
цией личности к социальной среде образовательного учреж-
дения. Следствием этого может быть снижение мотивации 
к обучению и возникновение проблем на уровне внутренних 
структурных компонентов личности, недисциплинирован-
ность, отсутствие жизненных планов и перспектив на буду-
щее, неготовность воспринимать конструктивную критику.

В настоящее время замечен интерес к физической культу-
ре и спорту, которые являются универсальным механизмом 
для самореализации и самосовершенствования человека 
в его дальнейшем развитии [5]. Польза занятий физической 
культурой и спортом является общеизвестным и доказанным 
фактом, но количество людей, занимающихся физической 
культурой и спортом, все еще невелико.

Цель исследования – определить влияние физической 
культуры на формирование качеств, способствующих прео-
долению деструктивного поведения личности.

Методика и организация исследования. Опытно-
экспериментальная работа осуществлялась в ходе учебно-
воспитательного процесса в Елабужском институте Казан-
ского федерального университета.

Всего в исследовании приняло участие 200 испытуемых. 
Анкеты и результаты тестирования 18 испытуемых не прошли 
по шкале социальной желательности и в дальнейшей обра-
ботке не использовались. Критериальным параметром сос-
тавления выборки выступал параметр – наличие в анамнезе 
испытуемого деструктивной модели поведения и осозна-
ние того, что здоровье уже в значительной мере подорвано. 
В выборку испытуемых не вошли студенты, занимающиеся 
спортом.

Исходя из указанного выше, итоговая выборка составила 
54 участника в возрасте 19–22 лет. Испытуемые итоговой вы-
борки регулярно посещают элективные занятия по физичес-
кой культуре и спорту согласно стационарному расписанию 
учебного процесса. Также эти испытуемые самостоятельно 
посещают физкультурно-оздоровительные занятия (атлети-
ческая гимнастика, йога, сайкл, плавание, ходьба на лыжах, 
езда на велосипеде) периодичностью 2–3 раза в неделю 
в течение 2 лет.

Ведущими методами изучения данной проблемы вы-
ступили опросные методы (беседа, анкетирование) и ме-
тод тестирования. Анкетирование позволило установить 
цикличность и регулярность посещения занятий студен-
ческой молодежью, отношение к физической активности 
обучающихся. С целью сбора эмпирического материала 
использовались: методика диагностики уровня социаль-
ной фрустрированности (Л. И. Вассермана), опросник 
«Стиль саморегуляции поведения – ССП» (В. И. Моросано-
вой), опросник для исследования уровня импульсивности 
(В. А. Лосенкова), тест-опросник субъективного контроля 
(Дж. Роттера).

Полученные в результате опыт но-экспе ри мента-
льной работы данные подвергались ма те ма ти ко-ста тис-
ти  чес   кой обработке (корреляция Пирсона, учитывался 
p≤0,05–0,27 и p≤0,01–0,35).

Статистические расчеты выполнялись с использованием 
пакета прикладных компьютерных программ универсальной 
обработки табличных данных Microsoft Excel XP и пакета ста-
тистического анализа SPSS.

В ходе проведения анализа не учитывалось проявление 
физической активности в спортивных играх, студенческих 
соревнованиях, спортивных праздниках, проводимых в вузе, 
так как указанные формы физического воспитания удовлет-
воряют потребность в двигательной активности, позволяют 
продемонстрировать достигнутый уровень физического раз-

вития, способствуют созданию благоприятного психологи-
ческого климата.

Результаты исследования и их обсуждение. Средства 
физической культуры (атлетическая гимнастика, йога, сайкл, 
плавание, ходьба на лыжах, езда на велосипеде и др.) «тре-
буют регулярного приложения усилий в течение длительного 
периода времени, а в идеале на протяжении всей жизни. При 
этом человеку приходится преодолевать целый ряд внеш-
них и внутренних препятствий, связанных с его вовлечением 
в другие виды деятельности. Примером таких препятствий 
могут служить усталость или необходимость решать другие, 
более актуальные жизненные задачи» [6].

Средние показатели уровня субъективного контроля у ис-
пытуемых отклонены вправо от нормы (>5,5 стенов), что 
свидетельствует о преобладании у них интернального типа 
локуса контроля в различных областях и сферах жизнедея-
тельности. В целом, испытуемые данной выборки чувствуют 
наибольшую ответственность за события жизни в области 
достижений и в области здоровья и болезни.

Исследование саморегуляции показало, что испытуемые 
данной выборки характеризуются высоким уровнем разви-
тия планирования (44,4 %), гибкости (48,1 %), самостоятель-
ности (55,5 %) и средним уровнем развития моделирования 
(55,5 %), программирования (44,4 %) и оценки результатов 
(48,1 %).

Исследование импульсивности показывает, что группа ис-
пытуемых характеризуется средним уровнем ее проявления. 
Высокий уровень импульсивности не проявился ни у одного 
испытуемого. Это говорит о том, что испытуемые достаточ-
но хорошо контролируют свое поведение, решения прини-
мают разумно и желание заниматься физической культурой 
они принимали осознанно. Результаты анкетирования и бе-
седы определили, что для испытуемых занятия физической 
культурой являются: «образом жизни» – для 26 %; «ценно-
стью» – для 20 %. Другие испытуемые физическую культуру 
выбирают для того, чтобы поддерживать хорошую физиче-
скую форму – 30 % и ради увлечения – 24 %.

Результат исследования социальной фрустрированно-
сти показывает, что испытуемым данной выборки (55,5 %) 
свойственен очень низкий ее уровень (среднее значение 1), 
то есть испытуемые вполне довольны своими достижениями 
в социуме, отношениями с окружающими людьми и т. д.

Проведенный корреляционный анализ выявил несколько 
взаимосвязанных между собой групп связей:

– испытуемым с низким уровнем импульсивности свой-
ственна низкая социальная фрустированность (r=0,42);

– испытуемые с низким уровнем импульсивности прояв-
ляют высокий уровень интернальности в области достиже-
ний (r=-0,46) и области здоровья и болезни (r=-0,85);

– низкий уровень импульсивности способствует прояв-
лению компонентов осознанно-произвольной саморегуля-
ции (r=-0,70), моделирования (r=-0,68), программирования 
(r=- 0,53), организованности (r=-0,45) и гибкости (r=-0,45);

– испытуемые обладают интернальностью, низкой фруст-
рированностью и осуществляют их с помощью основных 
регуляторных процессов планирования (r=0,43), моде-
лирования (r=0,63), программирования (r=0,45), а также 
и регуляторно-личностным свойством: гибкости (r=0,62) 
и самостоятельности (r=-0,63).

Выводы. Полученные результаты говорят о том, что у ис-
пытуемых, занимающихся физической культурой, преодо-
ление деструктивного поведения осуществляется за счет 
четко продуманных действий и их последствий; собственной 
ответственности над значимыми ситуациями (интерналь-
ный контроль); осознанно-произвольной саморегуляции, 
а также основных регуляторных процессов планирования, 
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фИзИЧЕСКОЕ вОСПИТАНИЕ СТудЕНТОв

моделирования, программирования, а также регуляторно-
личностными свойствами: гибкость и самостоятельность, 
что также приводит к низкой фрустрированности.
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Ключевые слова: смешанная слюна, макро- и микроэле-
менты, спортсмены.

Введение. Биохимическое исследование макро- и ми-
кроэлементного состава смешанной слюны активно изучает-
ся для контроля состояния спортсменов в период интенсив-
ной подготовки к соревнованиям [1–3].

Цель исследования – анализ микроэлементного и мак-
роэлементного состава смешанной слюны спортсменов при 
тренировках.

Методика и организация исследования. Был проведен 
поиск информации в базах данных Scopus, PubMed, Google 
Scholar, eLIBRARY с использованием ключевых слов «saliva», 
«micronutrients», «athletes».

Результаты исследования и их обсуждение. В сме-
шанной слюне спортсменов (ССС), занимающихся цикличе-
скими видами спорта, отмечается снижение уровня кальция 
и калия по сравнению с контрольными группами (школьни-
ки, не посещавшие секций) [2, 3]. Увеличение потребления 
кальция обусловлено активными пластическими процессами 
в мышечной и костной тканях. Снижение калия объясняется 
поступлением его в клетки из внеклеточного пространства 
при тяжелых физических нагрузках. В состоянии покоя в ССС 
концентрация калия имеет более низкие значения в сравне-
нии с не занимающимися спортом людьми [1].

Повышение магния, цинка, хрома и селена в ССС вызва-
но ускорением метаболизма вследствие систематических 

нагрузок [2]. У подростков, занимающихся видами спорта, 
требующими высоких показателей выносливости, возникает 
усиленное образование свободных радикалов, что приводит 
к активации процессов окисления липидов в тканях. В ре-
зультате происходит истощение антиоксидантных систем 
и возникает дефицит селена, который организм компенса-
торно старается накопить в состоянии покоя.

Исследования концентрации хрома в ССС являются 
наиболее перспективными. Хром обеспечивает поддер-
жание высокой интенсивности энергетических процессов 
при длительных анаэробных нагрузках. При его дефиците 
у спортсменов могут наблюдаться гипогликемические со-
стояния.

Вывод. Микроэлементный и макроэлементный состав 
слюны изменяется у спортсменов во время развития стрес-
совой реакции и при действии физической нагрузки разной 
интенсивности на организм.
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MUTUAL COORDINATION OF SENSORIMOTOR ACTIVITY FOR PHYSICAL 
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Objective of the study was to analyze motor disorders in the children with the 
autism spectrum disorders affecting both mutual coordination of sensorimotor 
activity and potential for physical development.
Methods and structure of the study. The study involved the 5-6 year-old children 
with the autism spectrum disorders (n=30), attending rehabilitation centre for 
physically disabled children and adolescents "Astra" in Elabuga municipal district 
of the Republic of Tatarstan.
For the study purposes, we applied the method "Protocol of Neuropsychological 
Assessment" by J.M. Glozman, in particular, observation and controlled tests. 
During observations, attention was paid to the rhythmic incoherence of move-
ments, discordant muscle tone in the arms and legs, the nature of spatial orienta-
tion, reactions to bodily contacts, and the presence or absence of interest and 
activity in the game. This method made it possible to identify children with dif-
ferent types of functional sensorimotor asymmetry. The controlled tests method 
consisted of the tests for praxis of the finger position, oral praxis, dynamic praxis, 
tests for rhythmic patterns and reciprocal hand coordination. The controlled tests 
used helped assess the potential of arbitrary regulation in the children, coher-
ence/ incoherence of sensorimotor coordination, and the children's ability to 
make cyclic movements (walking, running). 
Results and discussion. Based on the data obtained, the children were distributed 
according to their functional sensorimotor asymmetry type: 40% of left-handers 
and 60% of right-handers. It was found that the right-handed children demon-
strated better results in the rhythmic patterns and reciprocal hand coordination 
tests, and therefore had a higher potential for developing arbitrary regulation of 
movements and consistency of rhythmic actions. The left-handed children were 
more accurate in the tests for praxis of finger position and thus the quickest when 
performing combined finger movements.
Conclusion. The findings will enable associate and rehabilitation specialists to 
appropriately classify and adjust incoherence in the sensorimotor activities of 
children with the autism spectrum disorders and to eliminate their social disin-
tegration.

Keywords: autism spectrum disorders, muscle tone, sensorimotor activity, exer-
cises, observation.
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Набережные Челны

Целью исследования явились двигательные нарушения детей с расстрой-
ствами аутистического спектра, влияющие на взаимокоординацию сенсо-
моторной деятельности и потенциал их физического развития. 
Методика и организация исследования. Участниками исследования стали 
30 детей с расстройствами аутистического спектра в возрасте 5-6 лет, посе-
щающих реабилитационный центр для детей и подростков с ограниченными 
возможностями «Астра» Елабужского муниципального района Республики 
Татарстан. Методом исследования явился «Протокол нейропсихологической 
диагностики» Ж.М. Глозман. В частности, были использованы метод наблю-
дения и метод направленных проб. При наблюдении внимание обращалось на 
наличие у детей ритмической несогласованности движений, рассогласование 
мышечного тонуса рук и ног, характер ориентирования в пространстве, реак-
цию на телесный контакт, наличие или отсутствие интереса и активности в 
игре. Данный метод позволил выявить детей с разным типом профиля функ-
циональной сенсомоторной асимметрии. Метод направленных проб состоял 
из проб на праксис позы пальцев руки, оральный праксис, динамический 
праксис, пробы на воспроизведение ритмических структур и реципрокную 
координацию рук. Использованные в исследовании направленные пробы по-
зволили оценить потенциал произвольной регуляции детей, согласованность/
рассогласованность сенсомоторной взаимокоординации, способность детей 
организовывать циклические движения (ходьба, бег). 
Результаты исследования и выводы. В результате исследуемых данных 
дети были распределены по типам профиля функциональной сенсомотор-
ной асимметрии. Детей с левым типом функциональной сенсомоторной 
асимметрии оказалось 40%, с правым типом – 60%. Выявилось, что дети с 
правым типом профиля функциональной сенсомоторной асимметрии лучше 
выполняют пробы на воспроизведение ритмических структур и реципрокную 
координацию рук и, следовательно, имеют более высокий потенциал для раз-
вития произвольной регуляции движений и согласованности ритмических 
действий. Дети с левым типом профиля функциональной сенсомоторной 
асимметрии более точны в пробах на праксис позы пальцев руки и поэтому 
наиболее ловки в сочетанных движениях расположенных пальцев. 

Ключевые слова: расстройства аутистического спектра, мышечный тонус, 
сенсомоторная деятельность, упражнения, наблюдение.

Введение.В настоящее время известно, что нормаль-
ное психофизиологическое развитие ребёнка зависит как 
от индивидуально-типологических характеристик, обуслов-
ленных морфологическими и физиологическими особенно-
стями организма, так и от взаимодействия с информационно-

насыщенной внешней средой. Одной из таких характеристик 
является пластичность нервной системы, под которой пони-
мается способность к адекватным перестройкам функцио-
нальной организации мозга в ответ на значимые изменения 
внешних и внутренних факторов [4]. В основе этих пласти-
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АдАПТИвНАя фИзИЧЕСКАя КулЬТуРА

вой [3]. Также были использованы методы математической 
статистики: Н – индекс Херста, dН – динамика разности ин-
декса Херста, Ω – качество прогнозирования.

Результаты исследования и их обсуждение. В резуль-
тате проведенного наблюдения испытуемые были распре-
делены по типам профиля функциональной сенсомоторной 
асимметрии (табл. 1).

Как видно из табл. 1, в данной выборке правый профиль 
функциональной сенсомоторной асимметрии преимущест-
венно выше.

Следующим этапом был анализ распределения индекса 
Херста (Н) у детей с различным типом латерального профиля 
(табл. 2).

Значение индекса Херста 0,5>Н>0 означает, что если такой 
временной ряд возрастал в предыдущий период, то, вероят-
нее всего, он будет убывать в последующий период, и нао-
борот. Если индекс Херста 1>Н>0,5, то это свидетельствует 
об устойчивости процесса, а сам процесс является самопо-
добным (фрактальным). Чем ближе индекс Н к единице, тем 
более выражены фрактальные свойства, и для самоподоб-
ных процессов с долгосрочной зависимостью он колеблется 
в пределах 0,9>Н>0,7. В случае H=0,5 временной ряд состоит 
из последовательности случайных независимых событий [3].

Анализ полученных результатов показал, что праксис позы 
пальцев руки достоверно выше у детей с левым типом про-
филя функциональной сенсомоторной асимметрии. Это го-
ворит о том, что эти дети более точны при показе различных 
вариан тов праксиса пальцев. Они лучше демонстрируют 
и складывают колечки из большого пальца и других, могут 
быстрее показать последовательность пальцев от указа-
тельного к мизинцу. Дети с правым типом профиля функцио-
нальной сенсомоторной асимметрии наиболее точны при 
выполнении проб на динамический праксис и намного лучше 
выполняют пробы на воспроизведение ритмических струк-
тур. Это значит, что они лучше повторяют и демонстрируют 
способность к самостоятельным движениям, способны пере-
нести действия с одной руки на другую, хорошо справляются 
с простыми и сложными ритмами.

Выводы. Проведенное исследование позволило выявить 
специфические признаки моторной активности детей в за-

Таблица 1. Распределение испытуемых по типам профиля функцио-
нальной сенсомоторной асимметрии

Таблица 2. Распределение индивидуальных значений индекса Хер-
ста у детей с различным типом латерального профиля

Примечание. * – достоверные различия между испытуемыми с ле-
вым и правым типом латерального профиля с уровнем значимости 
p≤0,05;
** – достоверные различия между испытуемыми с левым и правым 
типом латерального профиля с уровнем значимости p≤0,01.

Тип профиля функциональной  
сенсомоторной асимметрии Количество, %

Левый 12 / 40 %

Правый 18 / 60 %

Параметр

Тип профиля функцио-
нальной сенсомоторной 

асимметрии

Левый Правый

12 / 40 % 18 / 60 %

Праксис позы пальцев руки 0,80±0,006* 0,67±0,045

Оральный праксис 0,68±0,029 0,77±0,045

Динамический праксис 0,63±0,045 0,81±0,006*

Пробы на воспроизведение рит-
мических структур 0,75±0,021 0,89±0,018**

Реципрокная координация рук 0,65±0,027 0,88±0,011**

ческих перес троек лежит сенсомоторная деятельность или 
процесс, при котором сенсорная информация, полученная 
от рецепторов, конвергирует на нейронах лобной коры, ко-
торые, в свою очередь, передают информацию на нейроны 
моторной коры [1]. Однако у детей с расстройствами аути-
стического спектра нормальный ход развития не только на-
рушается и задерживается, но и явно искажается. В силу 
дисфункции первого блока мозга или нейросоматического 
каркаса, ответственного за регуляцию тонуса и бодрство-
вания, появляется грубое снижение и неравномерность мы-
шечного тонуса, страдают упорядоченные уровни поведения. 
Именно поэтому у детей с расстройствами аутистического 
спектра появляется рассогласованность при формирова-
нии навыков как крупной, так и мелкой моторики, снижается 
способность к бытовой адаптации, задерживается освоение 
обычных, необходимых для жизни действий с предметами 
[2]. В развитии основных движений у таких детей следует 
отметить тяжёлую порывис тую походку, импульсивный бег 
с особым ритмом, со стереотипными перемежениями, за-
стыванием, с широким размахом рук, на цыпочках. Движе-
ния детей могут быть вялы или, напротив, напряжённо ско-
ваны, механистичны, с отсутствием пластичности, действия 
рук и ног плохо скоординированы. Недостаточная коорди-
нация движений присутствует и в прыжках, что проявляет-
ся в невозможности одновременного отталкивания двумя 
ногами. Для детей также трудными являются упражнения, 
связанные с сохранением равновесия и с пространственной 
ориентировкой [5].

Кроме того, коммуникативной спецификой детей с рас-
стройствами аутистического спектра является слабость ре-
акции на помощь взрослого во время обучения, сопротивле-
ние при оказании помощи, а также затруднения в имитации 
движений взрослого.

В силу вышесказанного физическое развитие детей с рас-
стройствами аутистического спектра с упором на преодоле-
ние проблем взаимодействия сенсорной и моторной сфер 
является на сегодняшний день значимой и актуальной.

Цель исследования – исследовать двигательные на-
рушения детей с расстройствами аутистического спектра, 
влия ющие на взаимокоординацию сенсомоторной деятель-
ности и потенциал их физического развития.

Методика и организация исследования. Участниками 
исследования выступили 30 детей в возрасте 5–6 лет, посе-
щающих реабилитационный центр для детей и подростков 
с ограниченными возможностями «Астра» Елабужского му-
ниципального района Республики Татарстан. Методом ис-
следования стал «Протокол нейропсихологической диагнос-
тики» Ж. М. Глозман. В частности, нами были использованы 
метод наблюдения и метод направленных проб.

При наблюдении внимание обращалось на наличие у де-
тей ритмической несогласованности движений, рассогласо-
вание мышечного тонуса рук и ног, характер ориентирования 
в пространстве, реакцию на телесный контакт, наличие или 
отсутствие интереса и активности в игре. Данный метод поз-
волил выявить детей с разным типом профиля функциональ-
ной сенсомоторной асимметрии.

Метод направленных проб состоял из проб на праксис позы 
пальцев руки, оральный праксис, динамический праксис, про-
бы на воспроизведение ритмических структур и реципрокную 
координацию рук. Использованные в исследовании направ-
ленные пробы позволили оценить потенциал произвольной 
регуляции детей, согласованность/рассогласованность сен-
сомоторной взаимокоординации, способность детей органи-
зовывать циклические движения (ходьба, бег).

Обработка результатов проб проводилась при помощи 
метода, предложенного Е. Ю. Борисенковой, Е. И. Николае-
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АдАПТИвНАя фИзИЧЕСКАя КулЬТуРА

висимости от левого и правого типа профиля их функцио-
нальной сенсомоторной асимметрии. Дети с правым типом 
профиля функциональной сенсомоторной асимметрии име-
ют более высокий потенциал для развития произвольной ре-
гуляции движений и согласованности ритмических действий, 
тогда как дети с левым типом профиля функциональной сен-
сомоторной асимметрии более точны при сочетанных дви-
жениях расположенных пальцев. Результаты проведенного 
исследования позволят специалистам грамотно квалифи-
цировать и корректировать нарушения моторной рассогла-
сованности и облегчить вхождение детей с расстройствами 
аутистического спектра в обычную социальную среду.
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Актуальность. Среди многочисленных оздоровительно-
реабилитационных методов все большую популярность приобре-
тает скандинавская ходьба, позиционируемая в настоящее время 
в качестве универсального средства в профилактике различных 
заболеваний и поддержания высокой работоспособности [1]. 

Цель исследования – обосновать эффективность мето-
дики применения скандинавской ходьбы в физической реа-
билитации женщин 45–50 лет с артериальной гипертензией.

Методы и организация исследования. В организо-
ванном на базе реабилитационного центра «Восхождение» 
(г. Казань) педагогическом эксперименте приняло участие 
20 реабилитантов-женщин с гипертонической болезнью 
(возраст 45–50 лет).

Результаты исследования и их обсуждение. Разработа-
на методика применения скандинавской ходьбы, включающая: 
методы обучения технике передвижения, два маршрута, регла-
ментацию продолжительности занятий, темпа ходьбы, ширины 
шага, методические и организационные рекомендации и указа-
ния, методы контроля функционального состояния организма.

Оценка физического состояния реабилитантов показала, что 
регулярное использование посильной нагрузки в виде сканди-
навской ходьбы оказывает существенный оздоравливающий 
эффект в среднем на 20 % по различным показателям функцио-
нальных резервов организма (показатели адаптационного потен-
циала ССС, массы тела, артериального давления (АД), жизненной 
емкос ти легких (ЖЕЛ), время восстановления частоты сердечных 
сокращений – проба Мартине). В экспериментальной группе сни-
зились: средние значения массы тела – на 0,06 %; диастолическо-
го АД – на 3,2 %, систолического АД – на 6,7 %; повысились сред-

ние значения: ЖЕЛ – на 0,08 %, улучшились показатели пробы 
Мартине на 11,6 %. В контрольной группе прирост вышеперечис-
ленных показателей наблюдался, но был значительно ниже, чем 
в экспериментальной. Данные опроса показали, что регулярные 
занятия для испытуемых стали привычной потребностью неза-
висимо от жизненных обстоятельств (100 %), улучшили качество 
жизни занимающихся (самооценка). Участники исследования 
проявили желание продолжить занятия, отметили повышение са-
мочувствия, работоспособности, настроения (методика САН).

Выводы. Полученные доказательства реабилитационного 
и функционально-развивающего воздействия скандинавской 
ходьбы позволяют рекомендовать ее в качестве эффективного 
средства для включения в различные оздоровительные и рекре-
ационные программы для лиц среднего и пожилого возраста. 
При этом необходимо учитывать необходимость и правильность 
обучения занимающихся технике данного метода. Несоблюде-
ние указанного требования может вызвать негативные нагрузоч-
ные явления в позвоночном столбе и оказать противоположный 
оздоровительному эффект. Одновременно включение сканди-
навской ходьбы в реестр официальных видов спорта (по пору-
чению Д. А. Медведева) открывает перед этой физкультурно-
оздоровительной технологией существенные перспективы, 
привлекая к занятиям и вызывая заслуженный интерес не толь-
ко у старшего поколения россиян, но и у молодежи, включая лиц 
с ограниченными возможностями здоровья.

Литература

Парфенова Л.А. Спортивно-реабилитационный центр «Верти-1. 
каль» как инклюзивная форма физкультурно-спортивной работы 
/ Л.А. Парфенова, А.Г. Черенщиков, Е.А. Герасимов // Физиче-
ская культура: воспитание, образование, тренировка. – 2018. – 
№ 6. – С. 54.

Информация для связи с автором: laraparf@mail.ru

SCANDINAVIAN WALKING IN PHYSICAL REHABILITATION

PhD T.V. Timchenko1

Dr.Hab., Associate Professor E.A. Artemenko2

1Bashkir State Pedagogical University named after M. Akmullah, 
Ufa

2Volga Region State Academy of Physical Culture, Sports and 
Tourism, Kazan

применение средстВ скандинаВской ходьбы  
В физической реабилитации

Кандидат биологических наук Т.В. Тимченко1

Доктор педагогических наук, доцент Е.А. Артеменко2 
1Башкирский государственный педагогический университет 

им. М. Акмуллы, Уфа
2Поволжская государственная академия физической культуры 

спорта и туризма, Казань

Из ПОРТфЕля РЕдАКцИИ

УДК/UDC 796�077 Поступила в редакцию 11�03�2020 г�

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



Objective of the study was to theoretically substantiate the use of the 
means and methods of physical education applied in conditions of the 
children’s orthopaedic sanatorium to children and adolescents diagnosed 
with scoliotic diseases under the principles of mobilization of the 
adaptive, protective and compensatory mechanisms of a growing body. 
Methods and structure of the study. The study was carried out at the basis of the 
Children’s Sanatorium named after N.I. Pirogov (Gelendzhik). Sampled for the 
study were the 8-16 year-old females diagnosed with the I-III degree scoliosis. At 
the first stage, we conducted psychological and sociological research using a 
questionnaire survey to study the subjects' levels of physical development and 
physical working capacity, as well as their motor activity and psychological 
stability levels. In the course of treatment, we tested the patients' strength 
endurance of the rectus abdominis muscle and erector muscle of the spine. At the 
second stage, a set of rehabilitation measures with the use of the physical culture 
means and methods and their effectiveness was examined. At the final stage, we 
assessed the effectiveness of the protracted sanatorium treatment before and 
after the experiment.
Results and conclusions. The optimal level of motor activity in the day regimen of 
children diagnosed with different degrees of scolitic disease helps them maintain 
the functional and physical working capacity within the genetically determined 
age characteristics. The effectiveness of training sessions involving various 
corrective exercises, providing long-term and targeted performance, was higher 
in the 8-11 year-olds than in the teenagers (12-16 years of age). It should be 
noted that the physiologically substantiated use of physical therapy in the period 
of intensive bone growth, taking into account the etiology of the II-III degrees 
of scoliosis, makes it possible to slow down the progression of disease, and, 
under certain conditions, to achieve positive results in the esthetic component 
of the body posture (up to 17%). The stage of initial diagnosis of the III degree 
of scoliosis showd that the possibility to mitigate the negative effects of spine 
deformations is significantly limited.

Keywords: physical education, scoliotic disease, physical exercise, level of 
psychological stability, physical working capacity.
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Цель исследования – теоретическое обоснование  использования средств 
физической культуры при сколиотической болезни у детей и подростков в 
условиях детского ортопедического санатория, базирующееся на принци-
пах мобилизации собственных приспособительных, защитных и компен-
саторных свойств растущего организма.  
Методика и организация исследования. База исследования – ГБУЗ «Дет-
ский  санаторий им. Н.И. Пирогова»  (г. Геленджик). Объект исследования 
– девочки 8–16 лет с диагнозом «Сколиотическая болезнь» (СБ) І, ІІ и ІІІ 
степени. На первом этапе были выполнены психолого-социологические 
исследования методом анкетирования.  Изучали показатели физического 
развития и физической работоспособности, а также двигательной актив-
ности (ДА) и психологической устойчивости. Регистрировали в процессе 
курсового лечения силовую выносливость прямой мышцы живота и мышц, 
выпрямляющих туловище. На втором этапе апробирован ряд реабилитаци-
онных мероприятий с использованием средств физической культуры и из-
учена их эффективность. На заключительном – оценивали эффективность 
курсового лечения в санатории до и после экспериментального периода. 
Результаты исследования и выводы. Оптимальный уровень ДА в режиме 
дня детей с диагнозом СБ различной степени тяжести способствует сохра-
нению их функциональной и физической работоспособности в пределах 
генетически обусловленных  возрастных параметров. Эффективность заня-
тий, включающих различные корригирующие упражнения, при длительном 
и целенаправленном их применении  в возрасте 8-11 лет выше, чем в под-
ростковом (12-16 лет).  Следует отметить, что физиологически обоснован-
ное использование в период интенсивного костного роста средств лечебной 
физической культуры с учетом этиологии СБ II-III степени позволяет прио-
становить прогрессирование болезни, а при определенных условиях – до-
стичь положительных результатов в косметической составляющей осанки 
(до 17%).  При  начальном диагнозе СБ III степени возможность нивелиро-
вать последствия формирования  деформаций позвоночника  существенно 
ограниченна.  

Ключевые слова: физическая культура, сколиотическая болезнь, физи-
ческие упражнения, уровень психологической устойчивости, физическая 
работоспособность.

Введение. Одной из фундаментальных проблем, стоя-
щих перед адаптивной физической культурой, является раз-
работка физиологических принципов консервативного лече-
ния сколиотической болезни (СБ) средствами физичес кой 
культуры. В числе нозологических форм, вызывающих выра-

женные деформации в опорно-двигательном аппарате, осо-
бое место занимает СБ [1, 2]. Данную патологию связывают 
не только с генетическими аномалиями развития в онтогене-
зе, а также с факторами, связанными с урбанизацией, гипо-
динамией и нарушением экологии в современном общест-
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АдАПТИвНАя фИзИЧЕСКАя КулЬТуРА

ве [3, 4]. Актуальность, использования средств физической 
культуры для предотвращения выраженных деформаций 
фигуры у будущих молодых женщин, ограничивающих их ге-
нетические возможности в плане детородной функции и на-
носящих психологический стресс, не вызывает сомнений.

Цель исследования – обосновать с позиции адаптивной 
физической культуры функциональную и психологическую реа-
билитацию в условиях детского ортопедического санатория.

Методика и организация исследования. База исследо-
вания – ГБУЗ «Детский санаторий им. Н. И. Пирогова» (г. Ге-
ленджик). Объект исследования – девочки 8–16 лет с диаг-
нозом СБ І, ІІ и ІІІ степени. На первом этапе были выполнены 
психолого-социологические исследования методом анкети-
рования. Изучали показатели физического развития и физи-
ческой работоспособности, а также двигательной активнос-
ти (ДА) и психологической устойчивости. Регистрировали 
в процессе курсового лечения силовую выносливость прямой 
мышцы живота и мышц, выпрямляющих туловище. На вто-
ром этапе апробирован ряд реабилитационных мероприятии 
с использованием средств физической культуры и изучена их 
эффективность. На заключительном – оценивали эффектив-
ность курсового лечения в санатории до и после эксперимен-
тального периода.

Результаты исследования и их обсуждение. Вопросы 
психолого-социологического исследования были направле-
ны на изучение субъективных данных о самочувствии, состоя-
нии здоровья и отношении к занятиям физической культурой. 
Получили и проанализировали 1256 анкет. Возрастная града-
ция анкетированных – 12–16 лет. Диагноз СБ Ι степени име-
ли 19 %, ΙΙ и ΙΙΙ степени – 57 % и 24 % соответственно. В до-
школьном возрасте нарушение осанки по сколиотическому 
типу диагностировали у 5 %, соответственно 12 % и 69 % – 
в младшем школьном и подростковом возрасте, остальные 
затруднились ответить.

Среди причин формирования сколиотической деформа-
ции анкетируемые отмечали плохую осанку (61 %), в 17 % – 
с уровнем развития мышечного корсета и силой мышц спи-
ны, как фактор риска – наследственность отметили 11 %, 
остальные затруднились ответить.

Субъективная оценка здоровья с возрастом у опрошен-
ных детей и подростков усугубляется, в первую очередь это 
связывают с негативными косметическими изменениями 
в фигуре. На это обстоятельство обращали внимание ½ часть 
опрошенных девочек-подростков. На «хорошо» состояние 
своего здоровья оценили 35 %, соответственно 50 % и 15 % – 
на «удовлетворительно» и «плохо». 84 % опрошенных, оце-
нивавшие своё здоровье как хорошее, имели в диагнозе СБ 
Ι или ΙΙ степени, как плохое – СБ III степени с выраженными 
признаками деформации туловища.

Согласно опросу справка, освобождающая от посещения 
уроков физической культурой в школе, предоставлялась в ¾ 
случаях, после выявления сколиотической деформации при 
медицинских осмотрах. Занятия физической культурой как 
средство укрепления собственного здоровья отмечали 92 % 
анкетированных детей и подростков, остальные затруднились 
ответить. Из них 11 % в течение одного года в прошлом посе-
щали спортивные секции. Регулярно в домашних условиях ре-
комендованные врачом комплексы корригирующей гимнас-
тики выполняли 35 %, эпизодически – 49 %, не выполняли  
16 %. Большая часть девочек-подростков, ответивших поло-
жительно на данный вопрос, имели диагноз СБ II–III степени. 
Индивидуальную ДА как низкую отмечали 51 % респондентов, 
36 % и 8 % соответственно как среднюю и низкую, остальные 
затруднились ответить. На первое место в рейтинговый ряд 
по эффективности в лечении СБ опрошенные дети и подрост-
ки поставили массаж (36 %), ортопедическое лечение (кор-

сетирование) и физиотерапию – соответственно 28 % и 17 % 
и только 14 % респондентов отметили занятия лечебной физи-
ческой культурой, остальные затруднились ответить.

Анализ полученных ответов показал, что ¾ девочек в воз-
расте 12–16 лет с диагнозом СБ различной тяжести (от I до III 
степени) психологически переживали факт фрустрации. При 
этом 28 % респондентов хотели, но не смогли посещать раз-
личные спортивные секции, музыкальные и танцевальные 
кружки – соответственно 25 % и 38 %. Их также беспокоят 
воп росы, связанные с созданием семьи и возможностью 
иметь здоровых детей в будущем. 87 % опрошенных девочек 
подросткового возраста опасаются развития уродств тела 
как следствия прогрессирования СБ во взрослой жизни.

Как показал проведенный нами опрос детей и их родите-
лей, первых признаков развития СБ они, как правило, не за-
мечают, пока сколиотическая деформация позвоночника и её 
прогрессирование параллельно с подростковыми возраст-
ными изменениями не сформирует стойкие негативные кос-
метические изменений в фигуре больного ребенка.

В возрастном аспекте у девочек в возрасте от 12 до 14 лет 
с высокими рисками к прогрессированию сколиотической 
деформации позвоночника регистрировался низкий уровень 
в показателях физического развития и работоспособности 
(табл. 1).

Наблюдали прямую связь между возрастными рисками 
в прогрессировании СБ и динамикой индивидуальной двига-
тельной активности, а именно, у девочек подросткового воз-
раста (12–16 лет) с различной степенью деформации позво-
ночника (от I до III) генетически обусловленная потребность 
в ДА удовлетворяется в среднем на 40–45 %.

В структуру ежедневных занятий физической культу-
рой в детском санатории включали: утреннюю гимнасти-
ку, оздоровительную ходьбу утром и вечером (терренкур), 
лечебно-корригирующие занятия с использованием раз-
личных вспомогательных средств (ортопедические мячи, 
валики, гимнастические снаряды и др.), силовую тренировку 
на спортивных тренажерах, функциональные занятия с ис-
пользованием корригирующих упражнений в воде (в бас-
сейне) или плавание в море (в летний период года). В регла-
ментированное свободное время организовывали массовые 
физкультурно-оздоровительные мероприятия (соревнова-
ния, конкурсы и др.) В учебный период (санаторий работа-
ет круглогодично) двигательный режим обучающихся детей 
и подростков дополнялся уроками физической культуры 
(по общей или специальной программе два раза в неделю), 
физкультурными паузами на большой перемене и минутка-
ми на уроках (с учетом ортопедического лечения). Активный 
отдых в свободное время в течение светового дня включал 
специальный комплекс подвижных и спортивных игр, прово-
димых под руководством воспитателей.

Апробированный в течение пяти лет двигательный режим 
в детском ортопедическом санатории, включающий широкий 
спектр занятий различными формами физической культуры 
корригирующей направленности, способствовал формирова-
нию устойчивости к негативным последствиям прогрессирова-
ния СБ за счет раскрытия компенсаторно-приспособительных 
резервов в растущем организме (табл. 2).

Положительная динамика в функциональных показателя, ха-
рактеризующих сердечно-сосудистую, дыхательную и нервно-
мышечную систему, у обследованных на заключительном эта-
пе характеризовалась повышением к концу курсового лечения 
ЖЁЛ на 290 мл, становой силы – на 9,1 кГ, силовой выносливости 
мышцы, выпрямляющей спину, – на 51 и прямой мышцы живо-
та – на 38 с, а также относительной ФР – на 0,5 Вт/кг. На первом 
этапе эффективность курсового лечения по однотипным пока-
зателям была достоверно ниже (р>0,1).
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АдАПТИвНАя фИзИЧЕСКАя КулЬТуРА

Вышеизложенные функциональные показатели эффектив-
ности апробированной структуры ежедневных занятий физи-
ческой культурой в детском санатории сочетались с общеса-
наторной статистикой, составленной на основе заключений 
врачей-ортопедов при выписке.

Возрастная динамика уровня психологической устойчи-
вости у девочек 12–16 лет в зависимости от тяжести СБ 
в процессе курсового лечения представлена на рисунке.

«Высокий» уровень психологической устойчивости ре-
гистрировали у 15 из 98 девочек (15 %) с заболеванием СБ III 
степени при тестировании в конце курса лечения в санато-
рии. На высказывание: «Я уверена, что занятия физическими 
упражнениями помогут мне остановить прогрессирование 
сколиоза» – 90 девочек подросткового возраста ответили 
«почти всегда», 5 – «часто», 3 – «иногда» и никто не выбрал 
вариант ответа – «почти никогда».

Вывод. Оптимальный уровень ДА в режиме дня детей 
с диагнозом СБ различной степени тяжести способствует 
сохранению их функциональной и физической работоспо-
собности в пределах генетически обусловленных возраст-
ных параметров. Эффективность занятий, включающих 
различные корригирующие упражнения при длительном 
и целенаправленном их применении в возрасте 8–11 лет, 
выше, чем в подростковом (12–16 лет). Следует отметить, 

что физиологически обоснованное использование в пери-
од интенсивного костного роста средств лечебной физи-
ческой культуры с учетом этиологии СБ II–III степени по-
зволяет приостановить прогрессирование болезни, а при 
определенных условиях – достичь положительных резуль-
татов в косметической составляющей осанки (до 17 %). При 
начальном диагнозе СБ III степени возможность нивелиро-
вать последствия формирования деформаций позвоночни-
ка существенно ограниченна.
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Градация уровня психологической устойчивости у девочек 12-16 лет 
в зависимости от тяжести СБ

Примечание.  Представлены данные психологических опросов, про-
веденных в начале и в конце лечения в санатории в течение пяти лет.

Показатели
Разница между средними значениями до и после курсового лечения

Первый этап (n=114) Заключительный этап (n= 123) р

ЖЕЛ, мл +120 +290 <0,05

Становая сила, кГ +2,9 +9,1 <0,05

Силовая выносливость прямой мышцы живота, с +22 +38 <0,05

Силовая выносливость мышцы, выпрямляющей туловище, с +29 +51 <0,05

Относительная ФР, Вт/кг +0,1 +0,5 <0,05

Показатели

Возрастная градация по возрастным периодам онтогенеза

8-11 (n=272)
р

12-14 (n=468)
р

15-16 (n=208)

M ±m M ±m M ±m

ЖЁЛ, мл 1780 33 <0,05 2380 37 <0,05 2506 36

Проба Штанге, с 24,3 0,7 <0,05 30,3 0,8 >0,1 32,9 0,8

Сила кисти, кГ 18,5 0,5 <0,05 25,5 0,7 <0,05 29,8 0,6

Показатель гибкости, см +2,2 +0,2 <0,05 +6,9 +0,3 <0,05 +9,8 +0,4

Становая сила, кГ 41,7 0,7 <00,5 65,4 0,9 <00,5 73,4 1,0

ЧСС, мин 94,1 0,8 <00,5 88,1 0,7 >0,1 86,2 0,9

PWC
170

:
Абсолютная, Вт
Относительная, Вт/кг

60,2
1,97

2,2
0,02

<00,5
>0,1

100,8
2,04

2,4
0,02

<00,5
>0,1

110,3
2,02

3,2
0,02

Примечание. р – достоверность, M±m – между средними значениями в показателях соседних возрастных групп.

Таблица 1. Возрастная градация показателей физического развития и работоспособности у девочек с диагнозом СБ I-II степени

Таблица 2.  Эффективность курсового лечения в санатории до и после экспериментального периода по функциональным показателям у 
девочек 12-16 лет с диагнозом  СБ II-III степени 

Примечание.  р – достоверность,  M±m – между средними значениями.
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СБ I степени (n=423)

4%

77%

19%

СБ II степени (n=297) 

8%

79%

13%

СБ III степени (n=98)

11%

74%

15%



TRAINING SCHOOLCHILDREN FOR MUNICIPAL COMPETITIONS  
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Objective of the study was to develop and prove the effectiveness of the method-
ology of development of the speed and speed-strength abilities with a predomi-
nant focus on the use of sport games and game exercises during the track and 
field activities in school sections.
Methods and structure of the study. Two groups of schoolchildren were formed 
- Experimental and Control Groups, 15 people each. In the Experimental Group, 
the training process was based on the development of the subjects' speed and 
speed-strength abilities with the focus on sports games (Table 3), and in the 
Control Group - on the development of basic physical qualities: strength, speed, 
and endurance.
Results and conclusions. Considering the effectiveness of the developed meth-
odology of training of schoolchildren and, above all, the achieved level of de-
velopment of overall physical fitness, it can be concluded that the educational 
experiment contributed to the achievement of the high level of development 
of speed and speed-strength abilities and significant increase in the strength 
level. There were statistically significant differences between the groups. 
The training methodology aimed to improve the speed and speed-strength abili-
ties in the 15-16-year-olds proved to be effective and can serve as a basis for 
their preparation for competitive activity.

Keywords: schoolchildren, school section, overall and special physical training, 
educational experiment.
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дЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ
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Цель исследования – разработать и доказать эффективность методики 
развития быстроты и скоростно-силовых качеств с преимущественной на-
правленностью использования спортивных игр и игровых упражнений на 
занятиях легкой атлетикой в школьной секции.
Методика и организация исследования. Были созданы две группы школьни-
ков по 15 человек – экспериментальная и контрольная. В эксперименталь-
ной группе тренировочный процесс был построен на развитие быстроты и 
скоростно-силовых качеств с преимущественной направленностью на спор-
тивные игры (табл. 3), а в контрольной – на развитие основных физических 
качеств силы, быстроты, выносливости.
Результаты исследования и выводы. Рассматривая эффективность разра-
ботанной методики тренировки школьников и прежде всего достигнутого 
уровня общей физической подготовленности, можно заключить, что в про-
цессе педагогического эксперимента удалось добиться высокого уровня 
развития быстроты, скоростно-силовых качеств и значительно повысить 
уровень силовых способностей. Между группами обнаружены достоверные 
различия. 
Методика тренировки, направленная на совершенствование скоростных 
способностей и скоростно-силовых качеств подростков 15-16 лет, показала 
свою эффективность, может служить основой их подготовки к соревнова-
тельной деятельности.

Ключевые слова: школьники, школьная секция, общая и специальная фи-
зическая подготовка, педагогический эксперимент.

Введение. В соответствии с Федеральным государствен-
ным образовательным стандартом (ФГОС) нового поколения 
организация внеурочной деятельности обучающихся являет-
ся неотъемлемой частью образовательного процесса, кото-
рая направлена на сохранение и укрепление здоровья, в том 
числе посредством занятий спортом.

Проведение тренировочных секционных занятий в школе 
должно рассматриваться как целостная динамическая сис-
тема решения специфических задач, направленных на улуч-
шение здоровья двигательно-ослабленных детей, с одной 
стороны, и развитие физических качеств, формирование тех-
нического мастерства и выбор средств, методов и величин 
тренировочных воздействий на организм учащихся – с дру-

гой. Организуются эти занятия в соответствии с поставлен-
ными задачами, которые конкретно выражаются величиной 
прогнозируемого результата и обуславливают необходимую 
реализацию программы тренировок.

Цель исследования – разработать и доказать эффектив-
ность методики развития быстроты и скоростно-силовых ка-
честв с преимущественной направленностью использования 
спортивных игр и игровых упражнений на занятиях легкой 
атлетикой в школьной секции.

Методика и организация исследования. Традиционная 
модель подготовки к спортивным соревнованиям школьни-
ков предполагает организацию в школах секций по различ-
ным видам спорта. Внутри секции комплектуются группы 
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дЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

по 15–20 человек с учетом их возраста и физической под-
готовленности. Занятия проводятся три раза в неделю, про-
должительность которых составляет 90–120 мин.

Как правило, в большинстве случаев учитель физкульту-
ры ведет секционные занятия по конкретному виду спорта, 
которым занимался сам и который он хорошо знает. Анализ 
секцион ных занятий ряда московских школ показал, что 
базовыми видами спорта являются игровые, скоростно-
силовые, сложнокоординационные и единоборства, а имен-
но: волейбол, футбол, баскетбол, легкая атлетика, гимнасти-
ка, восточные и классические единоборства, атлетическая 
гимнастика.

Рассмотрим структуру и содержание секционных занятий 
на примере скоростно-силовых видов легкой атлетики. В нее 
входят учебный план и количественные характеристики тре-
нировочной и соревновательной подготовки (табл. 1, 2).

Для учащихся школьных секций занятия начинаются с сен-
тября в соответствии с началом учебного года в общеобразо-
вательной школе и заканчиваются в конце июня. Таким обра-
зом, тренировки продолжаются 10 месяцев, или 44 недели, 
по 2 ч каждая, т. е. 264 ч. Для тех, кто тренируется круглый год 
(52 недели по 2 ч = 312 ч), летние месяцы (июль и август) тре-
нировки проводятся самостоятельно.

Подготовка школьников к участию в городских соревнова-
ниях носит спортивно-ориентированный характер и основана 
в первую очередь на рациональном совмещении секционных 
и классно-урочных форм занятий, реализации определенных 
видов спорта [1]. Основной задачей здесь выступает форми-
рование у учащихся навыков систематических занятий пред-
почитаемыми видами двигательной активности. Известно, 
что включение в занятия спортивных игр и игровых упражне-
ний способствует выполнению этой задачи.

Совершенствование физического воспитания в школе за-
к лючается в том, что в рамках реализации этого направления 
важное значение придается созданию вариативных учебных 
программ с учетом особенностей потребностей и интересов 
учащихся, а также профессиональных возможностей препо-
давателя. Альтернативные формы совершенствования фи-
зического воспитания позволяют, в отличие от традиционных 
форм урока физкультуры, организацию занятий в трениро-
вочных режимах за пределами академического расписания 

в учебно-тренировочных группах. При этом учащиеся в зави-
симости от их интересов и уровней притязаний имеют пол-
ную свободу выбора вида занятия.

В качестве дополнительных средств в физической под-
готовке могут быть использованы элементы из различных 
видов спорта (плавание, лыжный спорт, подвижные и спор-
тивные игры и др.), которые способствуют развитию коорди-
национных способностей, скоростно-силовых качеств, вы-
носливости [4].

В рамках исследования была разработана методика раз-
вития быстроты и скоростно-силовых качеств для её исполь-
зования в секционных занятиях (табл. 3).

Таблица 1. Учебный план секционных занятий

Таблица 2. Количественные характеристики тренировочной  
и соревновательной подготовки

Учебный план

Возраст занимающихся

7-8-й 
классы

9-10-й 
классы

Количество часов в неделю 6 6

Количество тренировок в неделю 3 3-4

Общее количество часов в год 264-312 264-312

Общее количество тренировок в год 156 156-166

Характеристика подготовки

Этапы подготовки

7-8-й 
классы

9-10-й 
классы

Общая физическая подготовка, ч 184-218 184-218

Специальная физическая подго-
товка, ч: 80-94 80-94

техническая подготовка; 14 19

тактическая, теоретическая, психо-
логическая подготовка 5 5

Физическая подготовка, ч 264-312 264-312

Участие в соревнованиях, раз 5-7 7-9

Таблица 3. Методика развития быстроты и скоростно-силовых качеств

Содержание

Компоненты тренировочного воздействия

Длитель-
ность,  мин

Число по-
вторений

Интенсив-
ность ЧСС 

Продолжительность  
интерв. отдыха, мин

Характер 
отдыха

Беговые упражнения 3-5 3-4 170-180 4-5 Ходьба

Игры с мячом 12-15 2-3 170-180 4-5 Ходьба

Спортивные игры 12-15 2-3 170-180 3-5 Пасс.

Игры для воспитания быстроты и ловкости 3-4 10-12 160-180 2-3 Ходьба

Игры для воспитания силы и ловкости 3-5 3-4 150-170 4-5 Пасс.

Игры для воспитания скоростно-силовых 
качеств

10-12 1-2 150-170 4-5 Ходьба

Бег и его разновидности. 30-40 с 5-8 140-160 2-3 Ходьба

Метание легких снарядов 30-40 с 5-8 140-160 1-2 Пасс.

Прыжки и прыжковые упражнения 15-20 с 10-12 160 1-2 Ходьба

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru
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дЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

Так, спортивные игры и игровые упражнения применялись 
для воспитания быстроты и скоростно-силовых качеств школь-
ников с целью закрепления пройденного материала на каждой 
конкретной тренировке. Объем, количество повторений, ин-
тенсивность выполнения тренировочных упражнений, продол-
жительность интервалов отдыха и его характер могут варьиро-
ваться в большую или меньшую сторону в зависимости от задач, 
поставленных на каждой конкретной тренировке.

Использование в тренировке игрового метода дает воз-
можность преподавателю благополучно развивать как обще-
физическую, так и специальную подготовку обучающихся. 
Физическая подготовка выступает фундаментом для усвое-
ния любого вида образовательной программы. Она способ-
ствует быстрому овладению навыками и умениями прочного 
закрепления учебного материала.

Система спортивных соревнований является главным 
системообразующим фактором спортивной деятельности 
школьника.

Спортивные соревнования направлены главным образом 
на максимальную реализацию физических возможностей 
школьника либо школьной команды, демонстрацию уровня 
подготовленности, достижение высоких результатов или по-
беды в конкретном виде спорта.

С целью подготовки школьников к участию в городских 
соревнованиях был проведен годичный педагогический экс-
перимент, в котором участвовали учащиеся 9–10-х классов. 
Были созданы две группы школьников по 15 человек – экспе-
риментальная и контрольная. В экспериментальной группе 
тренировочный процесс был построен на развитие быстроты 
и скоростно-силовых качеств с преимущественной направ-
ленностью на спортивные игры (см. табл. 3), а в контроль-
ной – на развитие основных физических качеств: силы, бы-
строты, выносливости.

Результаты исследования и их обсуждение. В начале 
эксперимента было проведено контрольное тестирование, 
которое показало, что между группами не было обнаружено 
достоверных различий, группы были равны.

По окончании педагогического эксперимента было вновь 
проведено контрольное тестирование (табл. 4).

Рассматривая эффективность разработанной методики 
тренировки школьников и прежде всего достигнутого уровня 

общей физической подготовленности, можно заключить, что 
в процессе педагогического эксперимента удалось добить-
ся высокого уровня развития быстроты и скоростно-силовых 
качеств и значительно повысить уровень силовых способнос-
тей. Между группами обнаружены достоверные различия.

Вывод. Методика тренировки, направленная на со-
вершенствование скоростных способностей и скоростно-
си ло вых качеств подростков 15–16 лет, показала свою 
эффективность, может служить основой их подготовки к со-
ревновательной деятельности.
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Таблица 4. Сравнительная характеристика уровня физической подготовленности школьников (конечные данные)

Показатели
Группы школьников Достоверность различий

Контрольная Экспериментальная t р

Бег на 20 м, с 3,8+0,06 3,6+0,06 2,38 <0,05

Бег на 30 м, с 4,3±0,02 4,22±0,02 2,85 <0,05

Челночный бег, с 24,3±0,2 24,0±0,2 1,01 >0,05

Прыжок в длину с места, см 230±3,8 242±3,7 2,26 <0,05

Тройной прыжок, см 730±5,5 760±5,5 3,86 <0,01

Динамометрия сильной кистью, кг 28,5±1,3 32,2±1,2 2,44 <0,05

Выпрыгивание вверх, см 39±2,16 49±2,14 3,3 <0,01

Метание мяча весом 1 кг правой, м 25±0,9 28±0,9 2,36 <0,05

Становая сила, кг 125+1,84 135+1,88 3,81 <0,01

Становая сила, кг 135+1,88 125+1,84 3,81 <0,01
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Objective of the study was to analyze actions taken by couches in view of the 
correspondence of their actual and expected actions towards junior and young 
powerlifters.
Methods and structure of the study. Sampled for the study were 30 junior and 
young (14-23 year-old) athletes from Russia. We analyzed the coach’s significant 
actions towards the powerlifters (International Powerlifting Federation). To deter-
mine the coach's role, the authors used a questionnaire survey form that offered 
13 options of the coach's actions and forms of participation in the athlete's activi-
ties. All actions of the coach were considered in two aspects. In the first case, it 
was proposed to evaluate the coach’s work from the position "The coach uses in 
application to you", i.e. his actual participation, in the second case, - "You would 
like the coach to use in application to you», i.e. desired actions.
Results and conclusions. According to the findings, among the priority (most 
important and indicative) actual actions of the coach are: "consideration of indi-
vidual peculiarities", "explanation of the exercise techniques", "introduction into 
the training plan", "provision of assistance during competitions (warm-up, march 
on the platform)", "presence at trainings", "presence of own methods of train-
ing". The analysis of the obtained data on the coach's desired actions showed 
that 10 out of 13 questionnaire items had the highest values (10 points of aver-
age). This indicates that all their actions are potentially important for young pow-
erlifters and equally desirable. The coach's skills in working with the junior and 
young powerlifters should be strictly sports-oriented, not influencing or exerting 
pressure on the personal life of the athlete. Coaches must control own behavior 
towards powerlifters. In this way, the coach will get the maximum benefit from 
the sports activity of his athlete.

Keywords: powerlifter, young man, junior, coach-athlete, coach's actions, pow-
erlifting.
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дЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

Введение. Помимо тренерского опыта и специфики 
спорта важно изучение взаимоотношений между тренером 
и спортсменом. Среди разных моделей взаимоотношений 
(тренер–родитель, спорт смен–парт нер и др.) именно партнер-
ство «тренер–спортсмен» считается особенно важным [4]. По-
ведение «профессиональных отношений» определяет правила, 

а функции правил таких отношений направлены на то, чтобы 
сократить межличностные конфликты (например, аргументы) 
и обеспечить вознаграждение (например, счастье) [3].

Для повышения спортивного результата тренеру необхо-
димо знать в том числе и об оптимальных способах взаимо-
действия со спортсменом. 

ВзаимодейстВие тренера  
со спортсменами-пауэрлифтерами  
юношеской и юниорской групп
УДК/UDC 796�015 Поступила в редакцию 11�03�2020 г�

Информация для связи с автором: 
Ldokovagal@yandex.ru

Аннотация Annotation

Кандидат психологических наук, доцент Г.М. Льдокова1

Кандидат филологических наук, доцент К.Р. Волкова1

Кандидат педагогических наук, доцент О.А. Разживин1

Кандидат педагогических наук, доцент А.Н. Панфилов1

Елабужский институт Казанского федерального университета, Елабуга1 

Цель исследования – проанализировать действия тренера по пауэрлифтин-
гу с учетом соответствия реальных и ожидаемых поступков наставника по 
отношению к пауэрлифтерам юношеской и юниорской групп. 
Методика и организация исследования. В изучении значимых действий тре-
нера по отношению к пауэрлифтерам (International Powerlifting Federation) 
юношеского и юниорского возраста (14-23 года) приняло участие 30 спорт-
сменов из России. Для определения роли тренера авторами использована 
анкета из 13 пунктов возможных действий, вариантов участия тренера в 
спортивной деятельности спортсмена. Все действия тренера рассматрива-
лись в двух аспектах. В первом случае предлагалось оценить работу тренера 
с позиции «Тренер использует по отношению к вам», т.е. фактическое уча-
стие, во втором случае действия – «Вы бы хотели, чтобы тренер использо-
вал по отношению к вам», т.е. желаемые действия.
Результаты исследования и выводы. По результатам исследования, прио-
ритетными фактическими действиями тренера как наиболее важные и пока-
зательные выступают: «учитывает индивидуальные особенности», «объяс-
няет методику выполнения упражнений», «расписывает план тренировок», 
«оказывает помощь на соревнованиях (разминке, выходе на помост)», 
«присутствует на тренировках», «имеет собственную методику подготовки 
спортсменов». Анализ данных по желаемым действиям тренера по пауэр-
лифтингу показал, что 10 из 13 пунктов имеют самые высокие значения 
(10 баллов среднего значения). Данная ситуация свидетельствует о том, что 
все действия тренера, предложенные в опросе, потенциально важны для 
молодого пауэрлифтера и равно желаемы. Мастерство тренера при рабо-
те с пауэрлифтерами юношеской и юниорской групп должно иметь сугубо 
спортивно-ориентированный характер без оказания влияния и давления на 
личные стороны жизни молодого спортсмена. Тренерам следует помнить 
об абсолютном контроле над личным поведением по отношению к своим 
спортсменам. Таким путем тренер извлечет максимальную пользу в спор-
тивной деятельности своего атлета-пауэрлифтера.

Ключевые слова: пауэрлифтер, юноша, юниор, тренер–спортсмен, дей-
ствия тренера, пауэрлифтинг.
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дЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

Цель исследования – проанализировать действия тре-
нера по пауэрлифтингу с учетом соответствия реальных 
и ожидаемых поступков наставника по отношению к пауэр-
лифтерам юношеской и юниорской групп.

Методы и организация исследования. В исследова-
нии приняло участие 30 пауэрлифтеров категории «юноши» 
(14–18 лет) и «юниоры» (18–23 года). Стаж занятия пауэр-
лифтингом определялся на основе опыта выступления на со-
ревнованиях от 1 года до 7 лет. Заполнение анкеты осущест-
влялось спортсменами на первенстве России среди юношей 
и юниоров (28 января – 1 февраля 2019 г., Москва). Крите-
рием отбора респондентов для участия в исследовании было 
партнерство в отношениях «тренер–спортсмен» не менее 
трех месяцев. Спортивная квалификация респондентов – от 
II спортивного разряда до звания «Мастер спорта России».

Для определения роли тренера в спортивной деятельности 
пауэрлифтеров использована анкета, разработанная авторами 
ранее [5]. Возможные действия и поступки нас тавника рассма-
тривались с позиции фактического участия («Тренер использует 
по отношению к вам») и с позиции желаемых действий («Вы бы 
хотели, чтобы тренер использовал по отношению к вам»). Ре-
спонденты оценили каждый критерий участия тренера в спор-
тивной деятельности по степени значимости влияния на спор-
тсмена. Шкалы ответов варьировались от 1 (категорически 
не согласен) до 10 (полностью согласен). Так, присвоенный 
определенному фактору ранг 1 имеет наибольшее значение, 
а ранг 13 – наименьшее значение для спортсмена. 

Результаты исследования и их обсуждение. Прове-
денный опрос и последующий анализ данных (см. табли-
цу) показал наиболее важные действия тренера с позиции 
спорт смена в условиях фактических и желаемых поступков.

Результаты анкеты по желаемым действиям тренера свиде-
тельствуют о том, что существенных различий в средних баллах 
не обнаружено (диапазон средних баллов от 9,83 до 10). Ран-
жирование выявило, что 10 баллов среднего значения имеют 
10 показателей из 13, то есть все действия тренера потенциаль-
но важны для пауэрлифтера и равно желаемы. Данным показа-
телям по правилам ранжирования мы присвоили ранг V,5.

Лидирующую позицию среди действий анкеты занима-
ет «Учет индивидуальных особенностей спортсмена», что, 
безусловно, закономерно, на наш взгляд. Подростковый 
и юношеский возраст – это период активного становле-
ния личности, когда юноши и девушки устанавливают свою 
личностную позицию в различных группах взаимодействия; 

ориентируются на оценку значимых для них людей в отно-
шении себя в противовес оценке родителей. Тем не менее 
подростково-юношеский возраст ни в коей мере не следует 
считать лишь критической фазой развития. В большинстве 
случаев взросление протекает через поиск способов прео-
доления своих внутренних противоречий через активные 
социальные действия и ресурсы (общение с родителями, 
друзьями, значимыми для них людьми) [1]. Занятия спортом 
и спортивные успехи являются одним из адекватных спосо-
бов роста самосознания. Тренер как значимое лицо не только 
ориентируется на физические возможности и растущий ор-
ганизм юного спортсмена, но и заботится о формировании 
личности. Индивидуальный подход (учет состояния здоровья, 
настроения, трудностей в учебе, жизни, взаимоотношениях 
со сверстниками и родителями и в целом интерес к судьбе 
молодого человека) способствует формированию интереса 
к здоровому образу жизни, дифференциации и осоз нанности 
эмоциональных реакций, повышает самоинтерес. При успе-
хах в спорте самооценочные суждения приобретают отно-
сительную устойчивость и независимость от оценок других, 
а самоуважение характеризуется более позитивной окрас-
кой. Зная индивидуально-возрастные особенности, тренер, 
конечно, ориентируется на них.

Действие тренера, связанное с объяснением методики 
выполнения упражнений, находится на втором месте. Мо-
лодые люди, начинающие заниматься сразу с серьезными 
отягощениями (желание доказать всем свое преимущество), 
могут получить серьезные травмы опорно-двигательного ап-
парата и нарушить психику. Задача тренера – не нарушить, 
а сохранить физическое и психическое здоровье юного 
спорт смена на долгие годы занятия спортом.

«Расписывает план тренировок» – действие, занявшее 
третью позицию, связано с предыдущим действием тренера. 
Степень приспособляемости молодого организма к упраж-
нениям еще недостаточна: она гораздо ниже, чем у взрос-
лых. Часто юноши переоценивают свои возможности, у них 
сильно развито чувство соперничества и на каждой трени-
ровке они стараются поднимать максимальные веса, что мо-
жет привести к случаям травматизма [2]. Тренер расписыва-
ет план тренировок, в том числе и для безопасности. Очень 
важно подбирать средства воздействия на спортсменов.

Анализ желаемых действий тренера показал, что спорт-
сменам юношеской и юниорской групп сложно определить 
функционал, реализуемый тренером, выделить особо значи-

Действия тренера в отношении пауэрлифтеров юношеской и юниорской групп

Действия тренера
Тренер использует по от-
ношению к Вам, ранг (ср. 

балл)

Вы бы хотели, чтобы тренер ис-
пользовал по отношению к Вам, 

ранг (ср. балл)

Расписывает план тренировок III (9,66) V,5 (10)

Присутствует на тренировках V,5 (9,42) V,5 (10)

Объясняет методику выполнения упражнений II (9,75) V,5 (10)

Присутствует на соревнованиях VII,5 (9,17) V,5 (10)

Имеет собственную методику подготовки спортсменов V,5 (9,42) V,5 (10)

Участвует в Вашей жизни (личной, учебной, профессиональной) XI (8,5) XI (9,92)

Оказывает помощь на соревнованиях (разминке, выходе на помост) IV (9,58) V,5 (10)

Оказывает психологическую поддержку на тренировках и соревно-
ваниях X (8,83) V,5 (10)

Демонстрирует сам выполнение упражнений XII (8,25) XIII (9,58)

Использует юмор IX (9) XII (9,83)

Проявляет требовательность (соблюдение режимных моментов во 
время тренировок и на соревнованиях, питания и т.д.)

VI (9,21) V,5 (10)

Оценивает мои успехи/неуспехи VII,5 (9,17) V,5 (10)

Учитывает мои индивидуальные особенности (состояние здоровья, 
настроение, трудности в жизни и т.д.) I (9,83) V,5 (10)
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дЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

мые действия тренера по отношению к ним. Для пауэрлиф-
теров важны практически все указанные в анкете действия. 
Это демонстрирует прежде всего психологическую него-
товность спортсменов к нагрузкам, которые предполагает 
тренировочная и соревновательная деятельность; неготов-
ность принимать самостоятельные решения; потребность 
в постоянном нахождении рядом с тренером. Как следствие, 
возникает максимальное напряжение физических и психиче-
ских сил, сильное переживание поражения. Часто для юного 
спортсмена это стресс, который он еще не умеет преодоле-
вать. Поэтому столь широк диапазон требований. 

Выводы. Мастерство тренера при работе со спортсме-
нами юношеской и юниорской групп должно иметь сугубо 
спортивно-ориентированный характер без оказания влияния 
и давления на личные стороны жизни молодого пауэрлифте-
ра. Тренерам следует помнить об абсолютном контроле над 
личным поведением по отношению к своим спортсменам. 
Рациональные действия и поступки наставника способны 
увеличить производительность в спорте, исключить непо-
нимание в союзе «тренер–пауэрлифтер» и не допустить вы-

горания спортсмена из-за неоптимального поведения тре-
нера. Таким путем тренер извлечет максимальную пользу 
в спортивной деятельности своего атлета-пауэрлифтера.
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Введение. Определенным ориентиром в физической 
подготовке юных футболистов стали показатели общей 
и специальной физической подготовленности футболистов 
в зависимости от этапа подготовки, предусмотренные в при-
нятом в 2013 г. Федеральном стандарте спортивной под-
готовки по виду спорта «футбол» (ФССП). Но, как показали 
проведенные нами исследования по оценке соответствия 
физической подготовленности юных футболистов требова-
ниям ФССП по виду спорта футбол, результаты тестирования 
по большинству контрольных испытаний не соответствовали 
нормативам, предусмотренным стандартом [3], что требует 
поиска разнообразных физических упражнений и методик 
в физической подготовке юных футболистов [1, 2].

Цель исследования – обосновать эффективность ком-
плексного использования средств основной гимнастики 
в физической подготовке юных футболистов.

Методика и организация исследования. Работа прово-
дилась в период с 2015 по 2018 г. на базе АУ УР ФК «Зенит-
Ижевск», МБУ «Спортивная школа “Созвездие”», МБОУ 
«Спортивный лицей № 82» и Института физической культуры 
и спорта УдГУ. В нем приняло участие 50 юных футболистов 
11–13 лет. Перед началом формирующего педагогическо-
го эксперимента все юные футболисты были подразделены 
на две группы: экспериментальную, футболисты из АУ УР ФК 
«Зенит-Ижевск» – 25 человек, и контрольную, футболисты 
МБУ «Спортивная школа “Созвездие”» – 25 человек, которые 
по основным показателям общей физической и специальной 
физической подготовки, предусмотренным Федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «фут-
бол», имели примерно одинаковый уровень подготовленно-
сти (р>0,05). Для проведения эксперимента была разрабо-

тана структурно-логическая модель физической подготовки 
юных футболистов на основе комплексного использования 
средств основной гимнастики и выявлены организационно-
педагогические условия ее реализации в процессе учебно-
тренировочных занятий в форме непосредственно трени-
ровочных занятий по футболу и в форме уроков физической 
культуры с гимнастической направленностью с комплексным 
использованием средств основной гимнастики.

Результаты исследования и их обсуждение. Комплекс-
ное использование средств основной гимнастики в экспери-
ментальной группе в форме урока на протяжении трех лет 
в течение учебного года позволило значительно повысить 
уровень их общей и специальной физической подготовленно-
сти по нормативам ФССП по виду спорта «футбол», что под-
тверждается результатами математико-статистической их 
обработки между данными экспериментальной и контроль-
ной групп в начале и в конце педагогического эксперимента 
(р<0,05). Кроме того, юные футболисты экспериментальной 
группы значительно улучшили свои результаты и по норма-
тивам комплексной программы по физическому воспитанию 
учащихся общеобразовательной школы.

Вывод. Комплексное использование средств основной 
гимнастики в учебно-тренировочном процессе юных футбо-
листов позволяет значительно повысить уровень их физиче-
ской подготовленности.
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Objective of the study was to conduct a comparative analysis of the test 
results obtained in the sample of the 5-6 year-old boys engaged in recreational 
therapeutic swimming within the system of individual training.
Methods and structure of the study. For the purposes of the study, four tests 
were run - four available one-moment continuous loads applied during 48±3 
(first test) and 96±2 (second test) "One on One" training sessions within the 
system of individual recreational therapeutic training (LOTUS WATER ENERGY 
Web site [Internet]. Chisinau (MD): LOTUS WATER ENERGY SRL; [cited 2019 
Jan] Available from: http:/wwlot.uslife.md/). We examined a total of 17 boys 
attributed to the main health group and attending 2 individual "One on One" 
training sessions per week, each lasting 30 min. The testing was conducted on 
December 1, 2018, and May 2, 2019.
Results and conclusions. The findings helped conceptualize the individual train-
ing curricular and didactic content of the swimming classes for the  5-6 year-
old boys, which in turn enabled to form certain swimming competences and 
skills. The comparative analysis of the obtained indicators revealed that the sec-
ond test results were higher in terms of voluntary breath-holding (t=6.045 at 
p<0.001), 7 m swimming on the chest, crawl legs, hands on the pool noodle, 
voluntary breathing (t=2.57 at p<0.05), 7 m underwater swimming, breaststroke 
arms, crawl legs, voluntary breathing (t=4.25 at p<0.001), 7 m swimming on the 
back, hands on the nape on the pool noodle (t=2.77 at p<0.05). The data obtained 
allowed for the following conclusions: the content and duration of the training 
system under study can serve as an individual initial training system for the 5-6 
year-old boys engaged in recreational therapeutic swimming; 48±3 individual 
training sessions is enough for the 5-6 year-old boys to achieve significant re-
sults in recreational therapeutic swimming, and 96±2 individual training sessions 
conducted "One on One" twice a week for 30 min is enough to obtain significant 
results indicating the forming effect; the analysis of the δ and m indicators re-
vealed that the improvement of the technique of performance of these exercises 
requires additional means and methods to achieve homogeneity of results among 
boys.

Keywords: children, swimming, testing.
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КОНСулЬТАцИИ

диагностика специальных наВыкоВ  
В системе индиВидуальной подготоВки  
рекреатиВно-оздороВительного плаВания
УДК/UDC 796�011�3 Поступила в редакцию 08�10�2019 г�

Информация для связи с автором: 
mileakova@gmail.com

Аннотация Annotation

Доктор педагогических наук Е.В. Милякова1

Докторант М.А. Ващенко1

Доктор хабилитат, профессор В.П. Дорган1

Государственный университет физического воспитания и спорта, Кишинёв, 1 

Молдова

Цель исследования – определение сравнительных результатов сопря-
жённой выборки результатов по рекреативно-оздоровительному пла-
ванию у мальчиков 5-6 лет в системе индивидуальной подготовки. 
Методика и организация исследования. В ходе исследования применялись 
четыре теста – четыре доступные одномоментные непрерывные нагрузки на 
48±3 (первое тестирование) и 96±2 (второе тестирование) занятиях «One on 
One» в системе индивидуальной подготовки в рекреативно-оздоровительном 
плавании (LOTUS WATER ENERGY Web site [Internet]. Chisinau (MD): LOTUS 
WATER ENERGY SRL; [cited 2019 Jan] Available from: http://www.lotuslife.md/). 
Было протестировано 17 мальчиков 5-6 лет, которые относились к основ-
ной группе здоровья и занимались в системе 2 индивидуальных занятий 
«One on One» в неделю по 30 мин. Тестирования проходили 01.12. 2018 г. 
и 02.05. 2019 г.
Результаты исследования и выводы. Результаты изучения позво-
лили концептуализировать куррикулум индивидуальной подготовки 
и дидактическое содержание занятий по плаванию для мальчиков 
5-6 лет, благодаря которому удалось сформировать определённые 
плавательные компетенции и качества. Сравнительный анализ со-
пряжённой выборки показателей выявил, что результаты во втором 
тестировании выше по произвольной задержке дыхания (t = 6,045 
при р<0,001), в плавании 7 м на груди, ноги кроль, руки на нудле, ды-
хание произвольное (t=2,57 при р<0,05), в плавании 7 м под водой, 
руки брасс, ноги кроль, дыхание произвольное (t=4,25 при р<0,001), 
в плавании 7 м на спине, руки за головой на нудле (t=2,77 при 
р<0,05). Полученные результаты определили следующие выводы: 
содержание и продолжительность изучаемой системы тренировок 
могут выполнять функции индивидуальной начальной подготовки в 
рекреативно-оздоровительном плавании для мальчиков 5-6 лет; для 
достижения значимых результатов в рекреативно-оздоровительном 
плавании мальчикам 5-6 лет достаточно 48±3 индивидуальных за-
нятия, а для достоверных результатов, констатирующих формирую-
щий эффект, достаточно 96±2 занятия в системе 2 индивидуальных 
занятий «One on One» в неделю по 30 мин; изучение показателей δ и 
m определило, что совершенствование техники выполнения данных 
упражнений требует дополнительных средств и методов для дости-
жения гомогенности результатов среди мальчиков. 

Ключевые слова: дети, плавание, тестирование.
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КОНСулЬТАцИИ

Введение. Основными задачами плавания для детей 
являются: оздоровление, поддержка физического разви-
тия, совершенствование основных жизненных двигательных 
умений и навыков, развитие достаточной меры способности 
действий с различными предметами, формирование и раз-
витие плавательных умений и навыков самостоятельной дви-
гательной деятельности, которые определяют перспективу 
всей жизнедеятельности. То есть занятия по плаванию имеют 
особо важное значение в психомоторном развитии ребёнка. 
Но остаётся ряд вопросов, которые связаны с правильным 
выбором качества и уровня физической нагрузки, предпо-
лагающей достаточные и долгосрочные достижения по всем 
вышеперечисленным задачам.

Цель исследования – провести сравнительный анализ 
сопряжённой выборки результатов тестирования мальчиков 
5–6 лет в системе индивидуальной подготовки рекреативно-
оздоровительного плавания.

Методика и организация исследования. Эксперимен-
тальная работа проводилась в период с 1 июня 2018 г. по 2 июня 
2019 г. Для достижения цели исследования использовались 
четыре теста, представленные доступными одномоментны-
ми непрерывными нагрузками на 48±3 (первое тестирование) 
и 96±2 (второе тестирование) занятиях «One on One» в системе 
индивидуальной подготовки в рекреативно-оздоровительном 
плавании (LOTUS WATER ENERGY Web site [Internet]. Chisinau 
(MD): LOTUS WATER ENERGY SRL; [cited 2019 Jan] Available 
from: http://www.lotuslife.md/). Данные тесты были выбраны 
в процессе текущего контроля [11] плавательной подготовки 
мальчиков из соображений доступности по показателям уров-
ня подготовленности, технических условий и познавательной 
информативности, а также потому, что они отражают свойства 
изучаемых параметров и соответствуют психофизиологиче-
ским особенностям двигательной активности детей дошколь-
ного возраста [1–4]. Это следующие тесты:

1. «Произвольная задержка дыхания под водой на месте, 
стоя на ногах, руки на нудле», с.

2. «Плавание 7 м на груди, ноги кроль, руки на нудле, дыха-
ние произвольное», с.

3. «Плавание 7 м под водой, руки брасс, ноги кроль, дыха-
ние произвольное», с.

4. «Плавание 7 м на спине, руки за головой на нудле, ноги 
кроль, дыхание произвольное», с.

Было протестировано 17 мальчиков 5–6 лет, которые со-
ставили основную группу здоровья (не имели противопо-
казаний по здоровью) и имели опыт 48±3 занятий (первое 
тестирование) и 96±2 (второе тестирование) индивидуаль-
ных занятий. Все мальчики принадлежали к основной группе 
здоровья и занимались 2 раза в неделю по 30 мин. Условия 
проведения тестирования: высота воды в бассейне – 80 см, 
температура воды – 33 ºС, температура воздуха в зане бас-
сейна – 26 ºС.

Тестирования проходили 01.12. 2018 г. и 02.05. 2019 г.
Результаты исследования и их обсуждение.. Прове-

дённое изучение плавания детей разного возраста в тече-
ние 10-летней практической тренерской работы и научно-
методических исследований в течение 2013–2018 гг. 
[6–10] позволило сформировать концепцию рекреативно-

Сравнительный анализ сопряжённой выборки результатов тестирования мальчиков 5 лет в системе индивидуальной подготовки 
в рекреативно-оздоровительном плавании, n=17

Примечание.
n = 17 р – 0,05 0,01 0,001
f – 16 t – 2,120 2,921 4,015
r =0,544

Рис. 1. Куррикулум и компетенции по рекреативно-оз до ро ви те-
ль ному плаванию в системе индивидуальных занятий № 1 – № 48 
«One on One»

Рис. 2. Куррикулум и компетенции по рекреативно-оз до ро ви те-
ль ному плаванию в системе индивидуальных занятий № 49 – № 96 
«One on One»

№ 
п/п

Виды тестирования
1-е тестирование 

 X
—

 ± m
2-е тестирование 

 X
—

 ± m t р

1 Произвольная задержка дыхания, руки на нудле, с 18,15±0,50 23,99±0,95 6,045 <0,001

2 Плавание 7 м на груди, ноги кроль, руки на нудле, дыхание произ-
вольное, с

14,58±0,41 12,46±0,48 2,57 <0,05

3
Плавание 7 м под водой, руки брасс, ноги кроль, дыхание произ-
вольное, с 16,39±0,44 12,00±0,96 4,525 <0,001

4 Плавание 7 м на спине, руки за головой на нудле, с 23,77±0,46 21,29±0,68 2,77 <0,05
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КОНСулЬТАцИИ

оздоровительного плавания для мальчиков 4–6 лет, содер-
жание которой кратко описывает приведённые ниже «Кур-
рикулум и компетенции по рекреативно-оздоровительному 
плаванию в системе индивидуальных занятий «One on One» 
на рис. 1 и 2 соответственно.

Дидактическое содержание индивидуальных занятий 
формировалось в соответствии с собственным опытом, 
с рекомендациями специалистов в области двигательной 
деятельности детей [1] и детского плавания [4]. В систе-
ме индивидуальной плавательной подготовки мальчиков 
в полной мере использовались команды, оценки и все стан-
дартные психолого-педагогические методы, которые сохра-
няли эти занятия адекватными требованиям рекреативно-
оздоровительной физической культуры и возрастным 
особенностям 5–6 лет [5]. При выборе интенсивности и объё-
ма нагрузки использовались методические принципы «сверх-
нагрузки и специфичности» [12]. Занятия имели следующие 
спецификации:

– состояли из подготовительной, основной и заключи-
тельной частей;

– осуществлялась эмоциональная поддержка занятий;
– использовались разнообразные физические упражне-

ния;
– применялось интерактивное дополнительное оборудо-

вание и развивающие игры на воде;
– адекватного уровня высоты воды и наличия просторного 

водного пространства.
За 12 месяцев тренировок вышеперечисленное содержа-

ние позволило сформировать у мальчиков определённые ка-
чества, представленные в таблице, в которой также описаны 
показатели сравнительного анализа сопряжённой выборки 
результатов первого и второго тестирования.

Выводы:
Для достижения значимых результатов в рекреативно-• 
оздоровительном плавании мальчикам 5 лет достаточно 
48±3 индивидуальных занятия, а для достоверных резуль-
татов, констатирующих формирующий эффект, достаточ-
но 96±2 занятия в системе 2 раза в неделю по 30 мин.
Изучение показателей • δ и m по тестам «Произвольная за-
держка дыхания под водой на месте, стоя на ногах, руки 
на нудле» и «Плавание 7 м на спине, руки за головой на нуд-
ле, ноги кроль, дыхание произвольное», определило вывод 
о том, что совершенствование техники выполнения данных 
упражнений требует дополнительных внимания и усилий 
со стороны инструктора для достижения гомогенности 
результатов среди мальчиков, а также констатирует арха-
ичность соответствующих упражнений в перспективе обу-
чения плаванию на груди кролем и спине. Однако упражне-
ние «Плавание 7 м на спине, руки за головой на нудле, ноги 
кроль, дыхание произвольное» позволяет в своё время 
обучить правильному дыханию во время плавания на груди 
кролем и добиться полной координации на воде.
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Нынешний выпуск «Тренера» открывает пу-
бликация группы авторов из Санкт-Петербурга 
под руководством д. б.н. Т. И. Барановой, по-
священная подготовке спортсменок-син хро-
нисток. В ходе исследования авторы получили 
интересные данные, связанные с нырятель-
ным рефлексом спортсменок, которые позво-
ляют тренерам с большой надежностью про-
водить спортивный отбор детей в синхронное 
плавание.

Результативность в художественной гим-
настике зависит от методов, которые приме-
няют тренеры для развития гибкости. Группа 
авторов из Елабуги под руководством к. п.н., 
заслуженного тренера Республики Татар-
стан О. А. Разживина разработала методику 
развития гибкости на основе игрового стрет-
чинга, использование которой особенно важ-
но для детей дошкольного возраста.

В статье, подготовленной профессором 
Л. Б. Андрющенко (Москва) и ее учениками ак-
туализируется проблема организации соревно-
ваний в баскетболе 3х3. Авторами предпринята 
попытка моделирования соревновательной дея-
тельности баскетболистов, направленной на по-
лучение рейтинговых очков.

Заслуживает особого внимания статья про-
фессора Е. Садовски (Бяла Подляска, Поль-
ша), посвященная важной научной проблеме 
переноса кумулятивного эффекта силовой 
тренировки на скорость и параметры техники 
плавания. Автор предлагает тренерам мето-
дические рекомендации для решения данной 
проблемы.

В заключительной статье «Тренера» про-
фессор И. Ю. Горская, доценты И. В. Аверья-
нов и Е. Н. Мироненко (Омск) разработали 
количественные критерии оценки координа-
ционной подготовленности футболистов. 
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FEATURES OF DIVING REFLEX IN SYNCHRONIZED SWIMMERS
Master student T.A. Zemlyanukhina1

PhD, Associate Professor T.V. Rybyakova2

Master student E.Yu. Podyacheva1

Dr. Biol. T.I. Baranova1

1Saint Petersburg State University, St. Petersburg
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Objective of the study was to identify the features of diving reflex in synchronized 
swimmers.
Methods and structure of the study. Sampled for the study were 36 female 
synchronized swimmers of different sport qualifications (masters of sport and 
first-rank athletes). Their cardiovascular indices were analyzed.
Results and conclusions. We detected an inverse high correlation between the 
apnea duration, degree of bradycardia, and rate of its increase during immersion. 
Considering that the breathhold duration in synchronized swimming and the ease 
with which it is tolerated is essential for the performance of figures, it can be con-
cluded that the most favorable type of reaction in this sport is an areactive one, 
characterized by a slight deceleration of the heart rate and moderate constriction 
of the peripheral vessels. Although the diving reflex performs a protective func-
tion during immersion, thus contributing to the economical oxygen consumption 
and preservation of the cerebral blood flow, during short-term immersion the 
strong vagal effects on the cardiac function realized at the moment of immer-
sion and slowing down of the blood flow hindered mobilization of the functional 
reserves of the body. This may adversely affect the competitive results.
Therefore, the optimal type of cardiovascular response to diving in synchronized 
swimming was identified. The authors propose that evaluation of the cardiovas-
cular response to diving should be included in the sports selection for synchro-
nized swimming.

Keywords: synchronized swimmers, diving reflex, cardiovascular system, func-
tional reserves of the body.
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Цель исследования – выявить особенности реализации нырятельного реф-
лекса при подготовке спортсменов синхронного плавания.
Методика и организация исследования. Обследовано 36 спортсменок син-
хронного плавания: мастера спорта и перворазрядницы. Исследованы харак-
теристики сердечно-сосудистой системы. 
Результаты исследования и выводы. Обнаружена обратная высокая корре-
ляционная зависимость между длительностью апноэ, выраженностью бра-
дикардии и скоростью ее нарастания при погружении. Учитывая, что дли-
тельность задержки дыхания при погружении и легкость ее перенесения в 
синхронном плавании имеют существенное значение при выполнении фигур, 
можно заключить, что наиболее благоприятным типом реагирования для это-
го вида спорта является ареактивный, характеризующийся незначительным 
замедлением сердечного ритма и умеренной констрикцией периферических 
сосудов. Несмотря на то что нырятельный рефлекс выполняет защитную 
функцию при нырянии, способствуя экономному расходованию кислорода и 
сохранению мозгового кровотока при кратковременных погружениях в син-
хронном плавании, сильные вагусные влияния на работу сердца, реализую-
щиеся в момент погружения и замедляющие кровоток, препятствуют моби-
лизации функциональных резервов организма.  Это может неблагоприятно 
сказываться на результатах. 
Таким образом, выявлен оптимальный тип реагирования сердечно-сосудистой 
системы на ныряние для занятий синхронным плаванием. Авторами вносится 
предложение – ввести в спортивный отбор для занятий синхронным плавани-
ем оценку реакции сердечно-сосудистой системы на ныряние.

Ключевые слова: спортсмены синхронного плавания, нырятельный рефлекс, 
сердечно-сосудистая система, функциональные резервы организма.

Введение. Деятельность спортсменов синхронного пла-
вания имеет ряд физиологических особенностей, отличаю-
щих ее от работы в условиях воздушной среды. Вода явля-
ется мощным раздражителем температурных и тактильных 
рецепторов кожи. Особенно чувствительна к ее воздействию 
кожа лица и шеи. При погружении именно этих частей тела 
в воду реализуется мощная цепь врожденных рефлекторных 
сердечно-сосудистых реакций, так называемый нырятельный 

рефлекс [4]. При реализации нырятельного рефлекса во вре-
мя погружения в воду активируются холодовые и тактильные 
рецепторы кожи. От них по афферентным путям лицевого 
и тройничного нерва сигналы передаются на X пару черепно-
мозговых нервов, а оттуда на синусовый узел сердца, вслед-
ствие чего происходит рефлекторное снижение ЧСС, иногда 
наблюдают уменьшение ударного объема крови, при этом 
уменьшается минутный объем кровотока. Одновременно 
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с этим из сосудодвигательного центра продолговатого моз-
га по симпатическим нервным волокнам сигнал поступает 
на стенки периферических сосудов, вызывая сужение сосудов 
кожи, неработающих мышц, сосудов желудочно-кишечного 
тракта и брюшной полости (см. рисунок).

Эти реакции усиливаются, если погружение связано с за-
держкой дыхания, падением парциального давления кисло-
рода и накоплением углекислого газа в крови и тканях. При 
этом происходит селективное перераспределение кровото-
ка от органов, устойчивых к недостатку кислорода, к сердцу 
и мозгу, неустойчивых к гипоксии [4]. Таким образом, в усло-
виях дефицита кислорода экономится его расход. То есть 
данный комплекс реакций носит защитный характер. Вместе 
с тем физическая нагрузка в связи с высокими энергозатрата-
ми сопровождается интенсивным потреблением кислорода. 
На «суше» это влечет за собой мобилизацию кардиореспира-
торной системы: увеличение ЧСС, ударного объема сердца, 
частоты и глубины дыхания. Налицо конфликт – врожденный 
рефлекс, направленный на сбережение кислорода (рефлек-
торная брадикардия, сужение сосудов), вместе с тем напря-
женная физическая работа требует дополнительного притока 
кислорода и, следовательно, мобилизации газотранспортных 
систем. Как ведет себя организм в этих условиях? Рассмотрим 
это на примере спортсменок синхронного плавания.

Цель исследования – выявить особенности реализации 
нырятельного рефлекса при подготовке спортсменов син-
хронного плавания.

Методика и организация исследования. Обследовано 
36 спортсменок синхронного плавания: 16 мастеров спорта 
(15–17 лет), 10 спортсменов I взрослого разряда (12–14 лет). 
Для того чтобы оценить выраженность нырятельного рефлек-
са, достаточно погрузить в воду лицо. Это дает возможность 
проводить исследование в условиях лаборатории, используя 
модель имитации ныряния [1, 2]. Испытуемые, лежа на живо-
те, погружали лицо в воду на задержанном дыхании. Темпера-
тура воды и воздуха были приближены к условиям бассейна 
и составляли соответственно 27±1,3 °C и 26±2,1 °C. Контроль-
ные измерения ЧСС проводили в бассейне при полном погру-
жении головой вниз. Измерение ЧСС в бассейне проводили 
методом радиопульсометрии с использованием передатчи-
ков PolarTeamSystem. В лабораторных условиях в состоянии 
покоя во время пробы, имитирующей ныряние, и в процессе 
восстановления по ее окончании, измеряли методом интег-
ральной реографии по Тищенко ударный объем сердца (УО, 
мл), минутный объем кровотока (МОК, л), методом фото-
плетизмографии (ФПГ) определяли показатель, косвенно 

отражающий тонус периферических сосудов – амплитуду 
систолической волны (АСВ, pm) в дистальной фаланге кисти 
руки. Регистрировали также ЭКГ в стандартных отведениях 
и артериальное давление (АД). Используя показатели ЭКГ 
по методу, разработанному Т. И. Барановой [2], определяли 
тип нырятельной реакции. Для этого использовали показате-
ли: латентный период развития рефлекторной брадикардии 
(появление при погружении лица в воду кардиоинтервала, 
превышающего максимальный в фоне – L, с); выраженность 
брадикардии (отношение максимального кардиоинтервала 
при погружении к максимальному в фоне – ВБ, отн. ед.); вре-
мя появления максимального кардиоинтервала при погру-
жении – t (c). Фиксировали время задержки дыхания при по-
гружении – Т (с). На основе этих показателей устанавливали 
тип реагирования сердечно-сосудистой системы. Высоко-
реактивный тип – латентный период брадикардии L<9 c, ВБ> 
1,25, t – близко к окончанию апноэ. Реактивный – латентный 
период брадикардии L> 9 c, ВБ > 1,11, t – может появляться 
в середине апноэ. Парадоксальный тип – наблюдается уве-
личение ЧСС при погружении в воду, ВБ <0,89. Организм при 
этом реагирует на погружение, как на стресс. Ареактивный 
тип – брадикардия не развивается, 1,1 < ВБ> 0,9.

Насыщение крови О
2
 определяли способом пульсоксиме-

трии (пульсоксиметр фирмы «Мицар»).
Для оценки статистической значимости изменений исполь-

зовали непараметрические методы Уилкоксона и Ман на–Уит-
ни. Корреляционный анализ проводили по методу Спирмена.

Результаты исследования и их обсуждение. Замедле-
ние сердечного ритма и констрикция периферических сосу-
дов, а также повышение артериального давления при погру-
жении в воду зависят от реактивности вегетативной нервной 
системы, от адаптированности к работе в воде (нырянию 
и плаванию), а также от генетических особенностей организ-
ма [3].

Анализ реакции нырятельного рефлекса у спортсменок 
синхронного плавания. Сопоставление результатов по изме-
нению ЧСС в лабораторных условиях и в бассейне при полном 
погружении спортсменок не выявило различий.

Длительность апноэ при имитации ныряния в среднем 
по группе составило 83,6 ± 23,9 с. Анализ характера замед-
ления ЧСС при погружении показал, что у группы мастеров 
синхронного плавания латентный период замедления ЧСС 
больше, а выраженность брадикардии меньше, чем у нетре-
нированных обследованных. Среди спортсменок синхрон-
ного плавания выше процент представителей ареактивного 
типа, чем у нетренированных. Так, среди спортсменок этой 
группы представители ареактивного типа составили 40 %, 
реактивного – 50 %, высокореактивного – 6,7 %, парадок-
сального – 3,3 %, у не занимающихся спортом, соответ-
ственно ареактивных, – 13–15 %, реактивного – 45–55 %, 
высокореактивного 35–40 %, парадоксального – 3,5–5 %. 
При этом в группе перворазрядниц процентное соотноше-
ние типов реакций несколько отличается: высокореактив-
ных – 30 %, реактивных – 40 %, ареактивных – 20 %, пара-
доксальных – 10 %. Корреляционный анализ выявил прямую 
корреляционную зависимость между временем апноэ, ла-
тентным периодом и временем появления максимального 
кардиоинтервала во время погружения (КК=0,88, p<0,01). 
Обратная корреляция обнаружена между выраженностью 
брадикардии и временем апноэ (КК=0,68, p<0,01). Таким 
образом, чем сильнее холинергические влияния на сердце, 
замедляющие сердечный ритм, тем короче апноэ при ими-
тации ныряния.

Наиболее выраженное снижение SpO
2
 наблюдали у спорт-

сменки парадоксального типа (с преобладанием адре-
нергических влияний на сердце). При длительности апноэ 

Пример динамики показателей кровообращения при погружении в 
воду, испытуемый И.К. 
ЭКГ – электрокардиограмма, ИРГТ – интегральная реограмма, ФПГ – 
фотоплетизмограмма, РВГ – реовазограмма, индекс d – дифферен-
циал соответствующей реограммы, Т апноэ – время погружения
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53 с сатурация кислородом снизилась у нее до SpO
2
=84 %, 

в то время как у спортсменки ареактивного типа при апноэ 
71 с – SpO

2
=94 %.

Анализ периферического кровотока во время имитации 
ныряния. У всех спортсменок наблюдали снижение АСВ, отра-
жающей кровенаполнение периферических сосудов. При этом 
снижение АСВ у перворазрядниц значительно больше (p<0,01), 
чем у мастеров спорта. У перворазрядниц АСВ в состоянии по-
коя и при погружении – соответственно 0,82±0,21 и 0,26±0,07, 
у мастеров спорта – 0,87±0,13 и 0,53±0,03, у нетренированных 
людей – 0,74±0,15 и 0,33±0,04.

Рост артериального давления во время имитации ныря-
ния. Одним из отличий реализации нырятельной реакции 
у человека является повышение АД. При этом АД у одних 
людей повышается во время погружения на 10–15 мм рт. 
ст., а у других – на 80–100 мм рт. ст. Повышение АД во вре-
мя ныряния является следствием периферического вазо-
спазма. При этом следует отметить, что у мастеров спорта 
повышение давления, как и сужение периферических сосу-
дов, выражено в меньшей степени, чем у перворазрядниц 
(см. таблицу).

Выводы. Обнаружена обратная высокая корреляционная 
зависимость между длительностью апноэ, выраженностью 
брадикардии и скоростью ее нарастания при погружении. 
Учитывая, что длительность задержки дыхания при погруже-
нии и легкость ее перенесения в синхронном плавании имеют 
существенное значение при выполнении фигур, можно заклю-
чить, что наиболее благоприятным типом реагирования для 
этого вида спорта является ареактивный, характеризующий-
ся незначительным замедлением сердечного ритма и уме-
ренной констрикцией периферических сосудов. Несмотря 
на то что нырятельный рефлекс выполняет защитную функцию 
при нырянии, способствуя экономному расходованию кисло-
рода и сохранению мозгового кровотока при кратковремен-

ных погружениях в синхронном плавании, сильные вагусные 
влияния на работу сердца, реализующиеся в момент погру-
жения и замедляющие кровоток, препятствуют мобилизации 
функциональных резервов организма. Это может неблагопри-
ятно сказываться на результатах. Является ли тип реагирова-
ния врожденным? Или он может измениться в процессе тре-
нировки? Наши многолетние наблюдения показали, что у 75 % 
представителей высокореактивного типа под воздействием 
тренировок реактивность снижается. У 25 % она сохраняется 
в течение жизни. Наблюдали также случай, когда у спортсмен-
ки в начале спортивной деятельности, характеризовавшейся 
высокореактивным типом в процессе спортивных трениро-
вок, неблагоприятные сильно выраженные вагусные влияния 
на сердце при погружении нивелировались активацией сим-
патической нервной системы (парадоксальный тип реагиро-
вания). То есть сформировалась стресс-реакция на ныряние. 
Такой тип реагирования не является благоприятным, посколь-
ку способствует повышению гипоксической нагрузки. Вместе 
с тем, как показали наблюдения, такая компенсация со вре-
менем вызывает формирование нейрогенно-индуцированной 
гипертензии.

Мы полагаем, что тип реагирования сердечно-сосудистой 
системы на ныряние необходимо учитывать при отборе детей 
для занятий синхронным плаванием.

References

Andersson J., Liner V.Y., Fredsted A., Schagatay K.A. Cardiovascular 1. 
and respiratory responses to apneas with and without face immersion 
in exercising humans. J Appl Physiol. 2004. no. 96. pp.1005-1010.
Baranova T.I. Characteristics of the human cardiovascular system in 2. 
the human diving response. Russian J. of Physiology. 2004. No. 90(1). 
pp. 20-31.
Baranova T.I., Berlov D.N., Glotov O.S. et al.  Genetic determination of 3. 
the vascular reactions in humans in response to the diving reflex. Am J 
Physiol Heart Circ Physiol. 2017. No. 312 (3). pp. 622–631.
Gooden B.A. Mechanism of the human diving response. Integrative 4. 
physiological and behavioral science. 1994. No. 29(1). pp.6-16.

Изменение артериального давления у спортсменок I  разряда и мастеров спорта по синхронному плаванию при имитации ныряния

Примечание. *p<0,05; ** p<0,01 – по критерию Манна–Уитни между МС и I разрядом

Показатели
Исходное состояние Имитация ныряния

Мастера спорта I разряд Мастера спорта I разряд

Систолическое давление, мм рт. ст. 109,5± 3, 5 104,5± 2,9 124,3±4,1 137,6±4,7**

Диастолическое давление, мм рт. ст 66±1,9 67±2,1 79,3± 2, 1 92,7±3,1**
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GAME STRETCHING TO DEVELOP FLEXIBILITY IN JUNIOR RHYTHMIC 
GYMNASTS
PhD S.R. Sharifullina1

Yu.K. Zhestkova1

PhD, Associate Professor, senior trainer of the Republic of Tajikistan  
O.A. Razzhivin1

S.Sh. Chernyshova1

1Elabuga Institute of Kazan Federal University, Elabuga

Objective of the study was to improve the methodology of flexibility development 
at the initial stage of training of junior rhythmic gymnasts aged 5-6 years through 
the application of the game stretching elements.
Methods and structure of the study. The study was carried out at the premises of 
the municipal budgetary institution "Sports School No. 1" of the Elabuga municipal 
district of the Republic of Tatarstan. Sampled for the study were the 5-6 year-old girls 
engaged in rhythmic gymnastics. The Experimental and Control Groups were made, 
homogeneous in terms of physical development indices, 15 subjects each. Physical 
exercises to determine the level of development of flexibility were selected as tests.
Results and conclusions. The results of the test "Fixation of forward bend from the 
sitting position" increased by 6% in the Experimental Group, and by 4% in the Control 
Group. The second test "Crab from the lying position" showed a similar increase in 
the results of both groups - 3%. The test to determine the level of development of the 
hip joint flexibility, namely, "Right split", showed that the results of the Experimental 
Group increased by 6%, which exceeded those in the Control Group by 1%. The 
level of development of the hip joint flexibility tested in the "Left split" at the end of 
the experiment decreased twofold  in the Experimental Group as compare to the 
Control Group, where this indicator increased by 4%. The "Cross split" test rates in 
the Experimental Group increased by 4%, in the Control Group - by 6%. The shoulder 
joint flexibility in the Experimental Group increased by 20%, which exceeded the 
results in the Control Group by 10%. Therefore, it can be seen that there was an 
increase in the performance rates in both groups, but in the Experimental Group 
the result was higher than in the Control Group, except for the "Split" test. It was 
also found that the Experimental Group children demonstrated a greater interest in 
the training sessions, as the game stretching method included exercises, where the 
girls associated themselves with the animals and showed the ways they moved. The 
game-like activities enhanced the effect of the training sessions. This fact indicates 
that the targeted game stretching trainings have a positive impact on the development 
of flexibility in junior female athletes engaged in rhythmic gymnastics.

Keywords: game-like method, flexibility, game stretching, rhythmic gymnastics, 
exercises.
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Цель исследования – совершенствование методики развития гибкости на на-
чальном этапе обучения у юных спортсменок по художественной гимнастике 
в возрасте 5-6 лет посредством применения элементов игрового стретчинга. 
Методика и организация исследования. Базой для исследования являлось 
муниципальное бюджетное учреждение «Спортивная школа № 1» Елабуж-
ского муниципального района Республики Татарстан, контингент участников 
– девочки в возрасте от 5 до 6 лет, занимающиеся художественной гимна-
стикой. Были сформированы две равновесные по показателям физического 
развития группы по 15 человек: контрольная (КГ) и экспериментальная (ЭГ). 
В качестве тестов были выбраны физические упражнения, определяющие 
гибкость. 
Результаты исследования и выводы.  Прирост в тесте «Фиксация наклона в 
седе» в ЭГ составил 6 %, а в КГ – 4%. Второй тест «Мост из положения лежа» 
в группах показал одинаковый результат прироста – 3%. Тест на определение 
уровня гибкости тазобедренных суставов, а именно «Шпагат с правой ноги», 
в ЭГ показал прирост на 6%, что больше на 1% показателей КГ. Уровень гиб-
кости в тазобедренном суставе, «шпагат с левой ноги», в ЭГ в конце экспери-
мента стал меньше в 2 раза по сравнению с КГ, в которой уровень гибкости в 
тазобедренном суставе увеличился на 4%. Показатель «поперечный шпагат» 
в ЭГ увеличился на 4%, в КГ – на 6%. Гибкость плечевого сустава в ЭГ вы-
росла на 20%, что на 10% больше прироста результатов КГ. Таким образом, 
видно, что у двух групп произошел прирост показателей, но в ЭГ результат 
выше, чем в КГ, кроме теста «Шпагат». Было также замечено, что дети ЭГ 
проявляли больший интерес к занятиям, так как в методике «Игровой стрет-
чинг» применялись упражнения, которые ассоциировались у них с животны-
ми и способами их передвижения. Игровая деятельность усиливала эффект 
учебно-тренировочного занятия. Этот факт указывает на то, что целенаправ-
ленные занятия методикой «Игровой стретчинг» положительно сказываются 
на развитии гибкости у юных спортсменок по художественной гимнастике.

Ключевые слова: игровой метод, гибкость, игровой стретчинг, художествен-
ная гимнастика, упражнения.

Введение. Результативность в художественной гимнасти-
ке зависит от методов, которые применяют тренеры в своей 
практике для развития гибкости у юных гимнасток [5, с. 59]. 
Эффективность системы подготовки определяется современ-
ной методикой тренировки, использованием прогрессивной 

техники и тактики, материально-техническим обеспечением, 
медико-биологическим обеспечением и т. д. [4, с. 482]. Поис-
ком методик, решающих проблему развития гибкости у спорт-
сменов, занимались А. В. Левацкая, А. Г. Назарова, Ю. М. Порт-
нов, Г. Н. Пшеничникова и др.
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Изучив различные технологии, направленные на развитие 
гибкости, нами была выбрана методика, применяемая в дет-
ских садах для развития гибкости у детей дошкольного воз-
раста, А. Г. Назаровой «Игровой стретчинг». Данный методи-
ческий подход основан на «спокойно-динамичных и статичных 
растягиваниях мышц тела и суставно-связочного аппарата 
рук, ног, позвоночника, позволяющих предотвратить наруше-
ния осанки и исправить ее, оказывающих глубокое оздорови-
тельное воздействие на весь организм» [1, с. 25].

Цель исследования – совершенствование методики раз-
вития гибкости на начальном этапе обучения у юных спорт-
сменок по художественной гимнастике в возрасте 5–6 лет 
пос редством применения элементов игрового стретчинга.

Методика и организация исследования. Базой для ис-
следования выступило муниципальное бюджетное учрежде-
ние «Спортивная школа № 1» Елабужского муниципального 
района Республики Татарстан, контингент участников – де-
вочки в возрасте от 5 до 6 лет, занимающиеся художественной 
гимнастикой. Для достижения поставленной цели исследо-
вания были сформированы две равновесные по показателям 
физического развития группы по 15 человек: контрольная (КГ) 
и экспериментальная (ЭГ).

В начале педагогического эксперимента было проведено 
предварительное контрольное тестирование в январе 2019 г. 
В качестве тестов были выбраны следующие физические 
упражнения: «Фиксация наклона в седе на 5 счетов» показы-
вает уровень развития гибкости позвоночного столба; «Мост 
из положения лежа» – уровень подвижность позвоночного 
столба; «Шпагат» (левый, правый, поперечный) – уровень гиб-
кости тазобедренного сустава; «Выкрут со скакалкой» – уро-
вень подвижности в плечевом суставе.

Оценка первых трех тестов оценивается в баллах: 5,0–4,5 – 
высокий уровень; 4,4–4,0 – выше среднего; 3,9–3,5 – сред-
ний; 3,4–3,0 – ниже среднего; 2,9 и ниже – низкий уровень. 
Последний тест оценивается в сантиметрах.

Согласно Федеральному стандарту спортивной подготовки 
по виду спорта «художественная гимнастика» № 40 для групп 
начальной подготовки существуют контрольные нормативы 
по ОФП и СФП (табл. 1) [3].

Эксперимент проходил с января по июнь 2019 г. Учебно-
тренировочные занятия проводились 2 раза в неделю по 45 мин.

В подготовительной части занятия юные гимнастки выпол-
няли общеразвивающие упражнения на крупные мышечные 
группы для подготовки опорно-двигательного аппарата к пред-
стоящим упражнениям на развитие гибкости и растяжение.

Основная часть занятий в ЭГ реализовывалась в сюжет-
ной игровой форме. В ходе одного занятия дети выполняли 

по 10–11 упражнений на развитие различных групп мышц: для 
развития мышц брюшного пресса – 2–3 упражнения; для раз-
вития мышц спины – 4–5 упражнений; для развития мышц 
ног – 3–4 упражнения; для развития мышц плечевого пояса – 
1–2 упражнения.

В процессе проведения занятия дети проходили квест-
игры «Путешествие веселых лягушат», на которых гимнастки 
познакомились с повадками лягушек, со способами их пере-
движения. Перед воспитанниками были поставлены проблем-
ные ситуации: «Перепрыгни через канаву» (гимнастки выпол-
няли прыжки из глубокого приседа); «Лягушата на байдарках» 
(гимнастки выполняли упражнение для развития плечевых 
сус тавов и связок со скакалками).

Была разыграна сюжетно-ролевая игра «Поход в зоопарк» 
в форме увлекательной игры-сказки. Сначала дети были оза-
дачены: «Как страус закапывается с головой в песок?», «А мо-
жем ли мы, как ежики, свернуться в клубок?», «Как выглядит 
кобра?». Затем гимнастки осуществляли показ того или иного 
образа в двигательной деятельности.

При планировании занятия учитывалось, что юные спорт-
сменки должны проработать не только все мышцы, но также 
последовательность их включения в работу. В ходе организа-
ции подвижных игр «Море волнуется», «Сделай фигуру», «Са-
молет взлетает», «Цапля» дети принимали статичное поло-
жение в определенной позе, что позволяло развить гибкость 
позвоночника и подвижность тазобедренных суставов.

В заключительной части выполнялись упражнения, способ-
ствующие развитию пассивной гибкости. При беседе с родите-
лями кроме выполнения индивидуальных заданий для каждого 
ребенка детям рекомендовалось дома выполнять следующие 
упражнения ежедневно: повторные пружинящие движения; 
движения, выполняемые с возможно большей амплитудой; 
махи с постепенным увеличением амплитуды [2, с. 8].

Результаты исследования и их обсуждение. После 
внед рения нами методики А. Г. Назаровой «Игровой стрет-
чинг» в учебно-тренировочный процесс гимнасток через пол-
года обе группы были повторно протестированы. Полученные 
результаты представлены в табл. 2.

Прирост результатов в тесте «Фиксация наклона в седе 
5 счетов» составил в ЭГ 0,6 балла, а в КГ – 0,4 балла. Раз-
ница в этом тесте составила: в ЭГ на 0,2 балла больше, чем 
в КГ. Пос ле эксперимента данные показатели «Мост из поло-
жения лежа» достигли отметки выше среднего уровня, полу-
чив в ЭГ 4,1 балла, в КГ – 4,2 балла.

Шпагат с правой ноги у юных гимнасток в КГ получил наи-
большую оценку – 4,5 балла (высокий уровень), что больше 
по сравнению с ЭГ на 0,4 балла. Уровень развития тазобед-

Таблица 1. Нормативы общей и специальной физической подготовленности для зачисления в группы этапа начальной подготовки

Развиваемые качества и способности Контрольные упражнения Оценка

Гибкость «Фиксация наклона в седе ноги 
вместе 5 счетов»

«5» – плотная складка, ноги выпрямлены;
«4» – в наклоне, кисти находятся за линией стоп, ноги вы-
прямлены; 
«3» – в наклоне, кисти находятся на линии стоп, ноги вы-
прямлены

Гибкость «Мост из положения стоя»
«5» – «мост» с захватом за голени;
«4» – кисти рук в упоре у пяток; 
«3» – расстояние от кистей рук до пяток 2-6 см

Гибкость позвоночного столба
«Мост в стойке на коленях с за-
хватом за стопы и фиксацией по-
ложения»

«5» – в захвате, руки выпрямлены, ноги вместе; 
«4» – руки согнуты; 
«3» – руки согнуты, ноги врозь

Гибкость: подвижность тазобедренных 
суставов «Шпагаты с правой и левой ноги»

«5» – сед с касанием пола правым и левым бедром без по-
ворота таза; 
«4» – расстояние от пола до бедра 1-5 см; 
«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см

Гибкость: подвижность тазобедренных 
суставов «Поперечный» шпагат

«5» – сед, ноги точно в стороны; 
«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь;
«3» – расстояние от поперечной линии до паха 10 см
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ренных суставов в поперечном шпагате в КГ и ЭГ достигнул 
степени выше среднего уровня. Разница показателей в обеих 
группах составила 0,1 балла.

Уровень развития гибкости в плечевом суставе, а именно 
тест «Выкрут со скакалкой», показал, что в ЭГ у юных гимнасток 
улучшился результат на 2 см, что на 1 см больше, чем в КГ.

Как видно из табл. 2, прирост в тесте «Фиксация наклона 
в седе» у ЭГ составил 6 %, а в КГ – 4 %. Второй тест «Мост из по-
ложения лежа» группы показали одинаковый результат прирос-
та – на 3 %. Проведенный нами тест на определение уровня 
гибкости тазобедренных суставов, а именно «Шпагат с правой 
ноги», у ЭГ вырос на 6 %, что больше на 1 % показателей КГ. Уро-
вень гибкости в тазобедренном суставе, «Шпагат с левой ноги», 
в ЭГ меньше в 2 раза по сравнению с КГ, в КГ уровень гибкости 
в тазобедренном суставе увеличился на 4 %. Поперечный шпа-
гат в ЭГ увеличился на 4 %, в КГ прирост составил 6 %. Уровень 
гибкости плечевого сустава, а именно «Выкрут со скакалкой», 
в ЭГ составил 20 %, что на 10 % больше прироста в КГ.

Выводы. В обеих группах произошел прирост показателей, 
но в ЭГ результат выше, чем в КГ, кроме теста «Шпагат». Было 
также замечено, что дети ЭГ проявляли больший интерес к за-
нятиям, так как в методике «Игровой стретчинг» применялись 
упражнения, которые ассоциировались у них с животными 
и способами их передвижения. Игровая деятельность уси-
ливала эффект учебно-тренировочного занятия. Этот факт 

указывает на то, что целенаправленные занятия методикой 
«Игровой стретчинг» положительно сказываются на развитии 
гибкости у юных спортсменок по художественной гимнастике.
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Таблица 2. Результаты внедрения методики А.Г. Назаровой «Игровой стретчинг» в учебно-тренировочный процесс гимнасток

Тесты
КГ ЭГ

до после до после

«Фиксация наклона в седе» 3,900±0,687 4,167±0,556 3,833±0,488 4,233±0,530

«Мост» 3,800±0,493 4,067±0,495 3,900±0,507 4,233±0,458

«Выкруты» 22,600±1,639 20,600±1,502 22,800±1,740 20,867±1,598

«Шпагат с правой ноги» 3,833±0,645 4,067±0,495 4,000±0,681 4,367±0,581

«Шпагат с левой ноги» 3,633±0,442 3,833±0,309 3,467±0,399 3,8±0,414

«Поперечный шпагат» 3,867±0,55 4,333±0,362 3,833±0,673 4,4±0,387

Ключевые слова: тяжелая атлетика, опрос, интервальный 
метод.

Введение. Повышение соревновательной надежности 
спортсменов является одной из центральных проблем совре-
менной теории и методики спортивной тренировки в тяжелой 
атлетике.

Цель исследования – изучить состояние и перспективы 
применения интервального метода тренировки в спортивной 
подготовке высококвалифицированных тяжелоатлетов.

Методика и организация исследования. В социологи-
ческом опросе (анкета, интервью) приняло участие 19 веду-
щих тренеров по тяжелой атлетике трех российских регионов 
(17 мужчин и 2 женщины, возраст 26–60 лет). Респонденты 
имели разные тренерские категориии, уровень образования.

Результаты исследования и их обсуждение. Все трене-
ры используют авторскую методику, строя тренировочный про-

цесс интуитивным путем, опираясь на собственный спортивный 
опыт и ориентируясь на опыт более успешных зарубежных кол-
лег (Китай, Казахстан, Таиланд). При этом 89,5 % (17 человек) 
признали необходимость научно-методической помощи. Эле-
менты интервального метода тренировки применяются 15 тре-
нерами (78,9 %), остальные не слышали о таком приеме.

Выводы. Устаревшая методическая база в тяжелой атлети-
ке диктует необходимость разработки современных подходов 
к подготовке и восстановлению высококвалифицированных 
тяжелоатлетов в связи с ужесточением контроля за использо-
ванием фармакологических средств.
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Objective of the study was to identify effective models for 3x3 basketball competi-
tions aimed to make rating points.
Methods and structure of the study. During the study the following methods were 
applied: analysis, synthesis of video recordings of the basketball games and static 
protocols in 3x3 Basketball World Championships of 2018 and 2019 (96 games), 
European Championships of 2017, 2018, and 2020 (96 games), Russian Champi-
onships of 2018, 2019, and 2020 (249 games), World Tour stages of 2017, 2018 
and 2019 (589 games); simulation method.
Results and conclusions. The study of the models of organization of 3x3 basketball 
competitions at the international and national levels enabled to elaborate recom-
mendations on the development of a national effective model of competitive activ-
ity: it is advisable to differentiate the work of the federations into two areas: profes-
sional and mass. To ensure high rating points and competitive experience at the 
international level club teams are to participate in 80% of competitions organized 
by FIBA (3x3 World Tour and 3x3 World Tour Qualifiers) and in other competitions 
- participation for the Russian national team and in national tournaments of the 
Russian Basketball Federation, intensify the work on the system for organizing and 
holding international competitions of the World Tour and World Tour Qualifiers. To 
attract new players in 3x3 basketball it is advisable to hold national competitions 
on the basis of the classical basketball model: Russian championships for differ-
ent age groups, regional and municipal competitions; use reserve opportunities: 
organize prestigious tournaments during the off-season of classical basketball 
(May-September). The findings emphasize the importance of advanced trainings 
of physical education and sports specialists in the field of information technology, 
digital services and technologies. 

Keywords: 3x3 basketball, competitive activity, Tokyo 2020 Olympic Games.
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Цель исследования – выявить эффективные модели организации соревнова-
ний в баскетболе 3х3, направленные на получение рейтинговых очков. 
Методика и организация исследования: анализ, синтез видеозаписей игр и 
статических протоколов  в баскетболе 3х3 чемпионатов мира 2018, 2019 гг. 
(96 игр), чемпионатов Европы 2017, 2018, 2020 гг. (96 игр), чемпионатов Рос-
сии 2018, 2019, 2020 гг. (249 игр), этапы мирового тура 2017, 2018 и 2019 гг. 
(589 игр); метод моделирования. 
Результаты исследования и выводы. Изучение организационных моделей 
СД в баскетболе 3х3 на международном и национальном уровнях позволи-
ло разработать рекомендации по формированию национальной эффектив-
ной модели СД: целесообразно дифференцировать работу федераций на 
два направления: профессиональное и массовое. Для обеспечения высоких 
рейтинговых баллов и приобретения опыта игровой деятельности на между-
народном уровне необходимо: клубным командам (80%) участвовать в со-
ревнованиях, организованных ФИБА (Мировой тур и отборочные турниры к 
Мировому туру), а остальные соревнования – участие за сборную России и 
национальные турниры); Российской федерации баскетбола активизировать 
работу по организации и проведению международных соревнований Миро-
вого тура и отборочных турниров к Мировому туру. Для вовлечения новых 
игроков в баскетбол 3х3 целесообразно национальные соревнования про-
водить на основе модели классического баскетбола: чемпионаты России 
по различным возрастам, региональные и муниципальные соревнования. 
Использовать резервные возможности:  для вовлечения новых игроков в 
баскетбол 3х3 организовывать престижные турниры в период межсезонья 
классического баскетбола (май – сентябрь). 

Ключевые слова: баскетбол 3х3, соревновательная деятельность, Олимпий-
ские игры – 2020 в Токио.
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Введение. Анализ научно-методической литературы 
по воп росу моделирования соревновательной деятельности 
(СД) в баскетболе 3х3 показал отсутствие организационной 
модели [1, 10–12]. Только на сайте ФИБА [3] разработчиками 
из Нидерландов [2] представлены рекомендации по органи-
зации СД в баскетболе 3х3, которые включают: привлечение 
элитных игроков в 3х3 из баскетбола 5х5; разработка про-
г рамм развития баскетбол 3х3; проектирование массовых 
национальных соревнований; обеспечение участия в турни-
рах 3х3 высококвалифицированных баскетболистов. Сле-
довательно, по данным ФИБА [7], методических рекоменда-
ций по созданию альтернативных моделей СД в баскетболе 
3х3 в настоящее время не существует. Каждая страна раз-
рабатывает собственную модель участия команд для набора 
рейтинговых очков.

Цель исследования – выявить эффективные модели орга-
низации соревнований в баскетболе 3х3, направленные на по-
лучение рейтинговых очков.

Результаты исследования и их обсуждение. Все сорев-
нования в баскетболе 3х3 делятся по следующим категориям: 
массовые турниры; соревнования клубных команд; соревно-
вания национальных команд. Массовые турниры 3х3 – в мас-
совых турнирах участвуют все желающие согласно Положению 
о проведении соревнования. Такие мероприятия традиционно 
сопровождают городские праздники и фестивали. Соревно-
вания клубных команд – в них соревнуются высококвалифици-
рованные спортсмены для отбора на престижный турнир для 
клубных команд – «Мировой тур» ФИБА [9], который в 2019 г. 
прошел 8-й раз. Турнир включает в себя несколько этапов 
и финал. В каждом этапе участвуют 12 команд, отобранных 
по особым условиям. Соревнования для национальных ко-
манд – участие в турнире за сборную своей страны. Такие тур-
ниры включают в себя следующие соревнования: чемпионаты 
континентов; чемпионат мира; Олимпийские игры. Диффе-
ренцированный анализ СД показал, что для участия в между-
народных соревнованиях, таких как чемпионат Европы [2], 
чемпионат мира [3], Олимпийские игры [4], разработана спе-
циальная система отбора команд-участниц. Так, на чемпионат 
Европы 2018 г. все европейские национальные федерации 
принимали участие в отборочных турнирах (рис. 1), которые 
проходили в Андорре, Франции, Румынии. В результате опре-
делились 12 команд – участниц первенства Европы [2].

На чемпионате мира (ЧМ) участвует 20 мужских и 20 женских 
команд. Первые команды проходят квалификацию на основе 
рейтинга. Национальный рейтинг формируется из 2 позиций: 
очки, набранные элитными игроками, выступающими на высо-

ком уровне; мероприятия, проводимые на территории страны. 
В Олимпийских играх 2020 г. в турнире 3x3 [4] примут участие 
8 мужских команд и 8 женских команд. Четыре команды прохо-
дят отбор на основании мирового рейтинга на 1 ноября 2019 г. 
Остальные команды-участницы пройдут отбор по результатам 
отборочных турниров (рис. 2).

Таким образом, для отбора на Олимпийские игры необхо-
дима активная работа федерации по организации и прове-
дению соревнований, направленная на вовлечение большего 
количества игроков и успешное выступление профессиональ-
ных баскетболистов на мировой арене. В течение всего года 
в разных странах проводят турниры различного уровня. Наб-
людается рост количества соревнований (рис. 3) в 2019 г. 
по сравнению с 2018 г.: профессионального уровня (на 20 %), 
отборочных к профессиональным соревнованиям (на 39 %) 
и национальных соревнований (на 30 %). Это свидетельству-
ет об эффективной работе федераций по организации СД для 
набора рейтинговых очков.

Рис. 1.  Система отбора на чемпионат Европы 2018 г.

Рис. 2. Система отбора на Олимпийские игры в Токио 2020 г.

Рис. 3. Количество турниров различного уровня в баскетболе 3х3  
в  2018-2019 гг.

Рис. 4. Участие игроков в Мировом туре в 2018-2019 гг.

Рис. 6. Участие команд в национальных турнирах в 2018-2019 гг.

Рис. 5. Участие игроков в Мировом туре в 2018-2019 гг.
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Далее отмечена низкая активность российских игроков, 
в сравнении с ведущими игроками баскетбола 3х3 других стран, 
в соревнованиях Мирового тура и отборочных турнирах «Челен-
джер», который обеспечивает высокий рейтинг (рис. 4, 5).

Следовательно, российским игрокам не хватает опыта 
на ведущих соревнованиях мира.

Дальнейший анализ показал набор рейтинговых очков, высо-
кий объем соревновательной нагрузки в турнирах своей страны, 
что позволяет на родине набирать рейтинговые очки (рис. 6).

Вывод. В соревновательной нагрузке российских игро-
ков недостаточно зарубежных турниров высокой квалифи-
кации, что и заставляет играть большое количество менее 
рейтинговых турниров, увеличивая соревновательный объем 
и уменьшая практику игры на мировых соревнованиях.
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Введение. Сложный характер соревновательной деятель-
ности создает постоянно изменяющиеся условия, вызываю-
щие необходимость оценки ситуации и выбора действий, как 
правило, при ограниченном времени [1]. В данном случае 
важным фактором в кикбоксинге является широкий арсенал 
технико-тактических действий спортсменов, который способ-
ствует наиболее результативному решению ситуаций проти-
воборств.

Цель исследования – определить особенности система-
тизации минимальных ситуаций противоборств кикбоксерами 
12–14 лет с учетом специфики поединка, а также в процессе 
решения тактических заданий.

Методика и организация исследования. В работе при-
няло участие 30 кикбоксеров 12–14 лет. В каждую возраст-
ную группу (12–14 лет) было включено по 10 занимающихся, 
одинаковых по показателям физического развития и уровню 
тактико-технической подготовленности.

Моделирование ситуаций противоборств использовалось 
для разработки визуальных тактических заданий, включающих 
взаимосвязанные минимальные ситуации противоборств. 
Процесс создания моделей ситуаций включал: изучение со-
ревновательной деятельности кикбоксеров тренировочных 
групп, анализ и обобщение характеристик, лежащих в основе 
будущих моделей ситуаций противоборств; создание окон-
чательных вариантов моделей минимальных ситуаций для 
кикбоксеров; разработка визуальных тактических заданий, 
включающих взаимосвязанные минимальные ситуации про-
тивоборств; включение независимых предварительных тесто-
вых попыток для внесения в неё коррективов, подсказанных 
практикой.

Результаты исследования и их обсуждение. Разрабо-
танные визуальные тактические задания, включающие взаи-
мосвязанные минимальные ситуации противоборств, рас-
пределяются на три группы (типа) минимальных ситуаций 
с высоким уровнем противодействий соперников: нападение 
по всему рингу, особые типовые ситуации, в состав которых 
входят связующие тактико-технические действия, позволяю-
щие осуществлять быстрый переход от защиты к нападению, 
а также являющиеся продолжением атаки; позиционное напа-
дение (нападение на половине ринга); ситуации в предвари-
тельной фазе атаки.

Выявлено, что время сопоставления ситуаций противо-
борств различных типов кикбоксерами 12–14 лет уменьша-
ется по мере увеличения возраста спортсменов. Показатели 
зависят от типа решаемой ситуации противоборств. Эффекты 
исследуемых факторов, среди которых возраст, сопоставле-
ние ситуаций и их взаимодействие, довольно существенны 
и каждый из них в большинстве случаев превышает 100 м/с. 
Комплексное их влияние составляет около 20–40 % от всего 
времени на принятие решения.

Вывод. В результате проведенных исследований опреде-
лено, что с повышением сложности ситуаций противоборств 
и снижении возраста время, затрачиваемое на принятие ре-
шения, увеличивается. Также определено, что качество систе-
матизации минимальных ситуаций противоборств во многом 
определяется возрастом кикбоксеров и статической структу-
рой ситуаций противоборств (типом).
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TRANSFER OF EFFECT OF DRY-LAND RESISTANCE TRAINING ON SPEED 
AND PARAMETERS OF SWIMMING TECHNIQUE
Jerzy Sadowski1

1Józef Piłsudski University of Physical Education in Warsaw, Faculty of Physical Education 
and Health in Biała Podlaska. Department of Sports Sciences, Poland

Objective of the study was to determine the type and size of the cumulative transfer 
of the effect of dry-land upper limb resistance training on the speed and parameters 
of swimming technique. 
Methods and structure of the study. The study involved (n = 40) physical education 
students aged 21.3 ± 1.8 years, body weight: 79.1 ± 2.4 kg, body height: 179.8 
± 2.7 cm. The participants were randomly divided into three groups, i.e. two 
experimental groups: T (n = 16) and P (n = 12) and one control group K (n = 
12). The basic research method was a twelve-week experiment. The experimental 
groups carried out resistance training - group T on the training simulator, group 
P in the form of arm stroke swimming. There was no training in group K. Control 
measurements included arm stroke swimming speed at a distance of 75 m 
during which the motor cycle length and the frequency of arm performance were 
determined. The measurements were carried out before and after the experiment. 
Results and conclusions. A positive transfer of the cumulative effect of upper limb 
resistance training on swimming speed at a distance of 75 m was found in groups 
T and P. The training transfer was higher in group T than in group P by 0.6%. 

Keywords: dry-land training, motor cycle length, ergometer, arm performance 
frequency
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Цель исследования – определение типа и величины переноса кумулятивного 
эффекта силовой тренировки верхних конечностей на суше на скорость и 
параметры техники плавания. 
Методика и организация исследования. В работе приняли участие (n=40) сту-
денты института физического воспитания в возрасте 21,3 ± 1,8 года, масса 
тела – 79,1 ± 2,4 кг, рост – 179,8 ± 2,7 см. Участники были способом лотереи 
разделены на три группы: две экспериментальные T (n=16) и P (n=12) и одну 
контрольную K (n=12). Основным методом исследования был 12-недельный 
эксперимент. Испытуемые экспериментальных групп проводили силовые 
тренировки на тренажере (группа Т) и в виде плавания при помощи только 
рук (группа Р). Тренировки в группе К не проводились. Контрольные изме-
рения включали скорость плавания на дистанции 75 м, в течение которого 
определялась длина двигательного цикла и частота гребков. Измерения вы-
полняли до и после эксперимента.
Результаты исследования и выводы. Положительный перенос эффекта си-
ловой тренировки на ЧГ имел место в группе Р и Т. Он был выше, чем в 
контрольной группе на 56,9% и 61% соответственно. Величина переноса на 
ДЦ была выше и составила 108,8% и 126,5% в группе Р и Т, соответствен-
но. Эти результаты указывают на специфичность эффектов использования 
определенных тренировочных средств. В ходе анализа переноса эффекта си-
ловой тренировки на плавание при помощи рук наибольший был выявлен в 
группе T. Он был на 0,6% выше, чем в группе P. Силовые упражнения, выпол-
няемые на эргометре, были практически идентичны плаванию при помощи 
только рук, а небольшое преимущество группы T над группой P может быть 
обусловлено более точным контролем мощности на тренажере. Авторами 
подчеркивается, чтобы максимизировать положительный перенос эффекта 
силовой тренировки на суше на соревновательные упражнения, необходимо 
создавать условия сближения силовых упражнений на суше  и плавательных 
движений в воде. Рекомендуется подбирать такие тренировочные упражне-
ния, которые были бы сходны с плавательными, но при соблюдении главного 
условия – преодоление повышенного сопротивления.

Ключевые слова: тренировка на суше, длина двигательного цикла, эргометр, 
частота гребков.

Введение. Одним из перспективных и динамично разви-
вающихся направлений повышения эффективности специаль-
ной подготовки пловцов является использование различных 
средств во время тренировки на суше. Основная проблема си-
ловой тренировки на суше состоит в том, что очень часто разви-

тие силы, мощности и силовой выносливос ти происходит толь-
ко в тренировочном режиме, а не в соревновательном, или же 
имеет место отрицательный перенос. Zaciorski [10] показал, что 
даже с помощью упражнения «Жим штанги, лежа на скамье», 
можно получить различный прирост силы в зависимости от по-
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ложения спортсмена (угол скамьи). Это показывает, насколько 
сложным и трудным является процесс выбора эффективных 
средств тренировки. Чтобы максимизировать положительный 
перенос на соревновательное упражнение, в процессе трени-
ровки используют специальные тренажеры [6, 8, 9].

Цель исследования – определение типа и величины пере-
носа кумулятивного эффекта силовой тренировки верхних ко-
нечностей на суше с использованием тренажера на скорость 
и параметры техники плавания кролем на груди.

Методика и организация исследования. В работе приня-
ли участие (n = 40) студенты института физического воспита-
ния в возрасте 21,3 ± 1,8 года, масса тела – 79,1 ± 2,4 кг, рост – 
179,8 ± 2,7 см. Всех испытуемых способом лотереи разделили 
на три группы: две экспериментальные T (n=16): возраст – 20,1 
± 0,9 года, масса тела – 79,0 ± 9,3 кг, рост – 180,9 ± 4,9 см и P 
(n=12): возраст – 20,4 ± 1,0 года, масса тела – 76,8 ± 7,0 кг, рост 
– 181,7 ± 3,0 см и одну контрольную K (n=12): возраст – 23,4 ± 
1,5 года, масса тела – 81,5 ± 7,3 кг, рост – 176,7 ± 4,7 см. В ана-
лиз были включены только те студенты, которые полностью за-
вершили экспериментальную программу (100 %).

Был проведен 12-недельный эксперимент. Группа T прово-
дила тренировки в воде, а также силовые тренировки на суше, 
тогда как испытуемые группы P – силовые и плавательные 
тренировки только в воде. Группа К участвовала только в на-
чальных и конечных измерениях. Тренировки в воде проводи-
лись четыре раза в неделю. Дополнительные силовые трени-
ровки на суше и в воде проводились три раза в микроцикле. 
Испытуемые группы T тренировались на тренажере, тогда как 
испытуемые группы P плавали только при помощи рук. Объ-
ем нагрузки сопротивления в каждом тренировочном заня-
тии составлял 300 с. Тренировка в группе T включала 6 серий 
по 50 с работы и 10 с отдыха. Испытуемые группы P плавали 
кролем при помощи только рук по той же схеме. В процессе 
силовой тренировки использовали эргометр, созданный JBA 
по авторскому проекту Збигнева Станьяка, вместе с ком-
пьютерным программным обеспечением CPCv2.2 [8]. Виде-
оанализ осуществлялся при плавании на дистанции 75 м. Он 
включал измерение скорости плавания С (м/с), длины дви-
гательного цикла ДЦ (м) и частоты гребков ЧГ (циклов/мин). 
После превышения ЧГ свыше 60 циклов/мин величину сопро-
тивления увеличили на 10 % [2]. Исследование проводилось 
в соответствии с этическими стандартами Хельсинкской де-
кларации и было одобрено Комиссией по этике Университета 
физического воспитания в Варшавие.

Методы статистического анализа результатов. Эф-
фективность экспериментальной тренировки оценивалась 
на основе стандартного эффекта [ES], по Коэну [1], и коэффи-
циента переноса (WT).

SD – стандартное отклонение
Коэффицент переноса определяли согласно [4]:

WT – коэффициент переноса,
ES e – стандартный эффект экспериментальной групы,
ES k – стандартный эффект контрольной группы.
Контрольные измерения проводили до и после экспери-

мента. Для вычислений использовали компьютерную прог-
рамму Statistica 13.3.

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе 
эксперимента испытуемые группы Т и Р выполнили работу 
в воде объемом 74 375 м. Нагрузки в аэробной зоне составили 
74,96 %, анаэробно-аэробная и анаэробная работа сос тавила 
18,82 % и 6,2 % от общего объема нагрузки соответственно. 
В общей сложности объем силовых тренировок на суше и тре-
нировок в воде в течение эксперимента составил 10 800 с каж-
дый. Группа P достигла наибольшего эффекта в плавании при 
помощи только рук. Согласно Коэну, был он высокий. В проа-
нализированных параметрах техники плавания только группа 
P достигла средней величина ES в ДЦ, тогда как эффект изме-
нения ЧГ был низким в обеих группах.

Оказалось, что величина WT зависит от типа силовой тре-
нировки (рис. 2). Сообщалось как о положительном, так и об 
отрицательном переносе тренированности. Анализ ЧГ по-
казал, что величина переноса была самой высокой в группе 
Т. В группе Р перенос был на 4,1 % ниже, чем в группе Т. Также 
наблюдался положительный перенос эффекта силовой трени-
ровки на ДЦ. В группе Т был он примерно на 18 % выше, чем 
в группе Р. Наиболее объективным отражением явления пере-
носа эффекта силовой тренировки было сравнение резуль-
татов в плавании. Самый высокий WT был отмечен в группе 
T (103,4 %), хотя в группе P (102,7 %) он был практически та-
ким же (см. рис. 2).

В настоящее время для подготовки пловцов используют 
новейшие технологии и различные виды средств также с ис-
пользованием обратной связи [2, 5-10]. Цель исследования 
состояла в том, чтобы определить тип и величину переноса эф-
фекта силовой тренировоки верхних конечностей, проводимых 
на суше с использованием тренажеров, на скорость и параме-
тры техники плавания кролем при помощи только рук. Одина-
ковая величина переноса наблюдалась в обеих эксперимен-
тальных группах. Кроме того, положительный перенос эффекта 
силовой тренировки на ЧГ имел место в группе Р и Т. Он был 
выше, чем в контрольной группе, на 56,9 % и 61 %, соответствен-
но. Величина переноса на ДЦ была выше и составила 108,8 % 
и 126,5 % в группе Р и Т соот ветственно. Одно из наиболее вы-
соких значений переноса эффекта силовой тренировки на ДЦ 
было обнаружено в исследовании Naczk et al. [6]. Используя 
инерционный тренажер, исследователи зафиксировали следу-

Рис. 1. Стандартный эффект силовой тренировки на дистанции  
75 м (ES)

Рис. 2. Перенос кумулятивного эффекта силовой тренировки на ЧГ, 
ДЦ  и С  плавания в группе T и P относительно группы K на дистанции 
75 м, %
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ющие показатели переноса на ДЦ: на дистанции 50 м – 75,8 % 
и на дистанции 100 м – 82 %. В свою очередь, Priluckij et al. [6] 
выявили отрицательный перенос эффекта силовых трениро-
вок, выполняемых в воде с использованием лопаток, на длину 
двигательного цикла. Более того, Roberts et al. [7] отмечали от-
рицательный перенос на ДЦ во время плавания на 100 ярдов 
после силовой тренировки на биокинетическом тренажере. 
Стоит отметить, что перенос кумулятивного эффекта силовой 
тренировки на ДЦ зависит в меньшей степени от структуры 
движения, чем от используемого сопротивления. По всей ви-
димости, похожий объем и интенсивность силовой тренировки, 
примененных в нашем исследовании, привели к аналогичным 
эффектам. Эти результаты указывают на специфичность эф-
фектов использования определенных тренировочных средств. 
Также был проанализирован перенос эффекта силовой трени-
ровки на плавание при помощи рук. Наибольший был выявлен 
в группе T. Он был на 0,6 % выше, чем в группе P. Многие авторы 
[5, 7-9] утверждают, что адаптация к тренировочным нагруз-
кам является, безусловно, специфичной. Силовые упражне-
ния, выполняемые на эргометре, были практически идентичны 
плаванию при помощи только рук, а небольшое преимущество 
группы T над группой P может быть обусловлено более точным 
контролем мощности на тренажере.

Вывод. Чтобы максимизировать положительный перенос 
эффекта силовой тренировки на суше на соревновательные 
упражнения, необходимо создавать условия сближения си-
ловых упражнений на суше и плавательных движений в воде. 
Рекомендуется подбирать такие тренировочные упражнения, 
которые были бы сходны с плавательными, но при соблюдении 
главного условия – преодоление повышенного сопротивления.
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ции опоры.

Введение. Известно, что основным средством подготовки 
в гиревом спорте являются упражнения с гирями. Данные ино-
странных источников свидетельствуют о том, что упражнения 
с гирями набирают популярность и могут использоваться как 
самостоятельное средство развития аэробных способностей, 
мышечной силы, мощности [1, 2]. 

Цель исследования – определить влияние беговой нагруз-
ки аэробной направленности на результативность толчка гирь.

Методика и организация исследования. В работе приня-
ли участие 2 мастера спорта и 2 спортсмена I разряда. Масте-
ра спорта поднимали гири весом 32 кг в «соревновательном 
темпе» 11 раз в минуту, а спортсмены 1 разряда – гири весом 
24 кг в «максимальном темпе». Подъем гирь осуществлялся 
стоя на тензометрической платформе в течение 2 мин перед 
выполнением беговой нагрузки продолжительностью 40 мин 
и после нее. Измерения проводились с частотой 100 Гц, по-
грешность измерительного устройства –  ± 0,5 %.

Результаты исследования и их обсуждение. Беговая на-
грузка не привела к уменьшению количества повторений при 

выполнении упражнения, но способствовала снижению по-
казателей вертикальной составляющей силы реакции опоры 
F

(ср) 
при подъеме гирь. Достоверные различия F

(ср) 
до и после 

выполнения нагрузки при p<0,01 наблюдались у двух спорт-
сменов. У мастера спорта до нагрузки F

(ср)
 = 303,9 ± 9,33 кг, а 

после нее F
(ср)

 = 293,5 ± 11,25 кг. У спортсмена I разряда до на-
грузки F

(ср)
 = 297,9 ± 8,38 кг, а после нее F

(ср)
 = 284,2 ± 11,50 кг. 

Снижение F
(ср) 

свидетельствует о развитии утомления и неце-
лесообразности выполнения упражнений, направленных на 
развитие скоростно-силовых способностей.

Вывод. Выполнение беговой нагрузки способствует сни-
жению показателей вертикальной составляющей силы реак-
ции опоры F

(ср) 
при подъеме гирь. Это снижение тем больше, 

чем выше величина утомления, вызванная нагрузкой. 
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Objective of the study was to develop quantitative criteria for evaluation of the 
level of development of coordination abilities in 9-17 year-old football players to 
improve the training process control and correction model.
Methods and structure of the study. The level of coordination preparedness of the 
football players was assessed using the standard methods currently applied by 
the researchers (stabilography, psychomotor and pedagogical testing). We also 
used the methods of mathematical modeling and statistics. Sampled for the study 
were 258 football players aged 9-17 years (qualification levels: Candidate Master 
of Sports, 1st-3rd senior categories).
Results and conclusions. Evaluation of the level of overall coordination preparedness 
of the 9-17 year-old football players enabled to analyze the dynamics of changes in 
the accuracy of motor actions, responsiveness and ability to maintain statodynamic 
equilibrium in the age aspect. The data obtained made it possible to monitor the 
subjects' level of coordination preparedness, more precisely forecast and estimate 
individual age-specific growth of coordination abilities rates in the football players 
and plan training loads accordingly. Fixation on the model level of development of 
coordination abilities facilitates the identification of gifted and talented athletes, 
timely correction and individualization of the process of coordination training of 
football players.

Keywords: coordination abilities, football, model characteristics, training process.
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Цель исследования – разработка количественных критериев оценки уровня 
развития общих координационных способностей футболистов в возрасте 
9-17 лет для оптимизации процесса контроля и коррекции тренировочного 
процесса. 
Методика и организация исследования. Для оценки уровня координаци-
онной подготовленности футболистов применены стандартные методики, 
используемые исследователями на современном этапе (стабилография, 
психомоторное и педагогическое тестирование). Также использованы мето-
ды моделирования и математической статистики. Исследование проведено 
с участием 258 футболистов 9-17 лет (уровень квалификации –  КМС, I-III 
взрослый разряды).
Результаты исследования и выводы. Исследование уровня общей координа-
ционной подготовленности футболистов 9-17 лет позволило изучить динами-
ку изменения показателей точности двигательных действий, способностей к 
реакции и сохранению статодинамического равновесия в возрастном аспекте. 
Полученные сведения позволяют осуществлять контроль координационной 
подготовленности, более точно прогнозировать и оценивать индивидуальные 
возрастные темпы прироста показателей координационных способностей 
футболистов, планировать соответствующие нагрузки.  Ориентация на мо-
дельный уровень координационной подготовленности способствует выявле-
нию одаренных спортсменов, позволяет вносить своевременную коррекцию 
и индивидуализацию в процесс координационной подготовки в футболе.

Ключевые слова: координационные способности, футбол, модельные харак-
теристики, тренировочный процесс.

Введение. В игровых видах спорта уровень развития коор-
динационных способностей выходит на первый план среди 
всего спектра двигательной подготовленности [3, 4]. Это обу-
словлено спецификой спортивных игр и во многом высокой 
степенью генетической детерминированности отдельных ви-
дов координационных способностей. Координационная под-
готовка в футболе важна на всех этапах многолетнего трени-
ровочного процесса, однако в практике работы тренеры чаще 
всего для контроля уровня координационной подготовлен-
ности используют ограниченное количество тес тов («Челноч-
ный бег», «Оценка точности ударов в заданную часть ворот») 
[1, 2, 5, 6]. Остаются недостаточно изученными вопросы сте-
пени тренируемости разных видов координационных способ-

ностей, также необходимо дополнение и уточнение количе-
ственных критериев оценки в разных тестах с учетом возраста 
спортсмена.

Цель исследования – оптимизация процесса контро-
ля общей координационной подготовленности футболистов 
в возрастном диапазоне 9–17 лет.

Методика и организация исследования. Для оцен-
ки уровня координационной подготовленности футболи-
стов применены стандартные методики, используемые 
исследователями на современном этапе (стабилография, 
психомоторное и педагогическое тестирование). Также 
использованы методы моделирования и математической 
статистики. Исследование проведено с участием 258 фут-
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болистов 9–17 лет (уровень квалификации – КМС, I–III 
взрослый разряды).

Результаты исследования и их обсуждение. Для оценки 
общей координационной подготовленности футболистов ис-
пользованы показатели, отражающие уровень развития спо-
собностей к сохранению равновесия, реагирующих и кинесте-
тических способностей (точность действий и перемещений 
по временным, пространственным и силовым характеристи-
кам). Учитывая значительные колебания показателей коорди-
национной подготовленности под влиянием разных факторов 
(утомление, этап годичного цикла, характер текущих и пред-
ыдущих нагрузок), все измерения были максимально стан-
дартизированы по времени и режиму проведения, проводи-
лись на подготовительном этапе годичного цикла подготовки. 
В ходе исследования анализировались абсолютные значения 
показателей, изучалась динамика возрастных изменений ре-
зультатов тестирования у футболистов 9–17 лет. На основе по-
лученных данных разработаны критерии оценки общей коор-
динационной подготовленности на основе средних значений 
и стандартных отклонений, которые можно использовать для 
педагогического контроля (индивидуального и группового) 
и коррекции тренировочного процесса (табл. 1–3). Среднему 
уровню соответствуют значения Х ± 0,5 σ, а результаты выше 
или ниже этих значений целесообразно рассматривать как со-
ответствующие высокому или низкому уровню подготовлен-
ности. При этом в качестве модельного уровня спортсмена, 
имеющего высокий уровень координационных способностей, 
следует ориентироваться на значения, лежащие за рамками 
стандартного отклонения (соответственно выше или ниже Х 
± σ). Бази руясь на собственном многолетнем опыте, можно 
порекомендовать спортсмена, имеющего по нескольким по-

казателям координационной подготовленности модельный 
уровень результатов тестирования, рассматривать в качестве 
одаренного и перспективного. Особенно это важно на ран-
них этапах подготовки, что позволит выявить спортсменов, 
имеющих высокий уровень развития координационных спо-
собностей. Известно о взаимосвязи координационной и тех-
нической подготовленности спортсменов, что наиболее ярко 
выражено в сложнокоординационных и ситуационных видах 
спорта, в том числе в футболе. Спортсмен, имеющий выра-
женные способности по нескольким компонентам координа-
ционной подготовленности, быстрее осваивает технические 
элементы, эффективнее применяет их в комбинациях сооб-
разно возникшей ситуации игры.

Анализ показателей способности к сохранению статиче-
ского равновесия в исследуемых выборках футболистов сви-
детельствует о среднем уровне результатов тестирования 
в сравнении с представителями других видов спорта, что, по-
видимому, объясняется тем, что данная способность не имеет 
критического значения для успешности в футболе. Результаты 
тестирования устойчивости спортсменов в позах пробы Ром-
берга свидетельствуют о постепенном росте показателей те-
стирования с возрастом и ростом уровня квалификации. Что 
касается статодинамической устойчивости, то здесь не выяв-
лено значительного роста результатов в сложных тестах с воз-
растом и повышением уровня квалификации футболистов 
(стабилографические тесты с эвольвентой и со ступенчатым 
воздействием, где не происходит значимого прироста показа-
теля качества функции равновесия) (см. табл. 1). Данный факт 
позволяет оценивать эти показатели как менее тренируемые, 
следовательно, уже на этапе отбора необходимо выявлять 
спортсменов с высокими значениями в стабилографических 

Таблица 1. Критерии оценки уровня развития способностей к сохранению равновесия у футболистов 9-17 лет, Х ± σ

Таблица 2. Критерии оценки уровня развития способностей к реакции у футболистов 9-17 лет, Х ± σ

Показатели 
Возраст, лет

9 10 11 12 13 14 15 16 17

Проба Ромберга, поза пяточно-носочная, с 24±10 29±8 26±8 27±7 28±7 32±12 39±12 38±12 43±12

Проба Ромберга, поза «аист», с 4±1 5±1 6±2 7±2 7±2 7±2 9±3 10±3 14±3

Качество функции равновесия (стабило-
граф. тест «Мишень»), % 45±6 58±6 52±8 62±6 53±8 61±8 60±9 69±8 70±8

Качество функции равновесия (стабилогр. 
тест со ступенчатым воздействием), % 34±5 42±6 35±6 40±6 35±7 35±6 37±7 40±7 42±5

Качество функции равновесия (стабило-
граф. тест с эвольвентой), % 19±4 25±3 24±5 26±4 25±6 24±6 27±6 31±5 24±5

Показатели 
Возраст, лет

9 10 11 12 13 14 15 16 17

ПЗМР, мс 550±35 500±32 470±30 450±45 450±40 380±35 350±32 320±30 300±45

СЗМР выбора, мс 640±48 580±52 530±40 520± 480±35 470±40 470±45 460±40 460±35

СЗМР слежения, мс 240±32 230±30 235±22 235±25 196±20 215±20 185±20 155±15 155±15

Макс. кол-во движений кистью за 10 с 
(теппинг-тест), кол-во раз

45±6 46±6 49±7 50±8 51±7 53±6 54±6 54±5 54±5

Время броска (стабилограф. тест  
со ступенчатым воздействием), с

0,6±0,02 0,8±0,04 0,9±0,04 1±0,1 0,9±0,1 0,8±0,2 1±0,2 1,2±0,4 1,3±0,3

Возврат в исходное состояние после 
броска (стабилогр. тест со ступенчатым 
воздействием),с

0,8±0,05 0,9±0,1 0,8±0,1 1±0,2 1,1±0,3 0,9±0,3 1±0,3 1,7±0,4 1,7±0,5

Время реакции на движущийся объект 
(стабил. тест со ступенчатым воздействи-
ем), с

4,1±0,8 4,3±0,6 4±0,7 4,2±0,9 3,9±0,6 4±0,9 4,1±0,9 4,2±1,0 4,2±0,8

Коэффициент резкого изменения на-
правления движения (стабилограф. тест 
«Мишень»), % 

11±3 13±4 12±3 14±3 15±4 17±4 16±5 23± 24±3

Коэффициент резкого изменения направ-
ления движения (стабилограф. тест  
с эвольвентой), %

8±1 9±2 9±2 9±2 8±2 10±2 12±4 14±4 15±4
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и других тестах, нап равленных на оценку статодинамического 
равновесия.

Анализ показателей реагирующих способностей футболис-
тов свидетельствует об улучшении результатов в отдельных от-
носительно несложных тестах с ростом тренированности. Од-
нако показатели стабилографического теста со ступенчатым 
воздействием, связанные с необходимостью быстрого изме-
нения направления движения, точного отмеривания простран-
ственных и силовых параметров движения, практически не из-
меняются с возрастом в исследуемых выборках футболистов, 
также низкие приросты выявлены по показателю максимальной 
частоты движений кистью, что, возможно, обусловлено специ-
фикой деятельности в этом виде спорта (см. табл. 2).

Кинестетические способности оценивались по показа-
телям точности воспроизведения и отмеривания силовых, 
пространственных и временных параметров движения. Са-
мые высокие значения во всех тестах наблюдаются после 
возраста 15 лет, затем стабилизируются, кроме показателя 
точности узнавания предъявляемых углов (углы вращаются), 
где величина ошибки при выполнении задания минимальна 
уже в возрасте 11 лет. Показатели точности воспроизведе-
ния временных интервалов наиболее стабильны в сравнении 
с остальными тестами в изучаемом возрастном диапазоне, 
что свидетельствует о жесткой генетической обусловленнос-
ти этих параметров точности (см. табл. 3).

Вывод. Исследование уровня общей координационной 
подготовленности футболистов 9–17 лет позволило изучить 
динамику изменения показателей точности двигательных дей-
ствий, способностей к реакции и сохранению статодинами-
ческого равновесия в возрастном аспекте. Полученные све-
дения позволяют осуществлять контроль координационной 
подготовленности, более точно прогнозировать и оценивать 
индивидуальные возрастные темпы прироста показателей ко-
ординационных способностей футболистов, планировать со-
ответствующие нагрузки. Ориентация на модельный уровень 
координационной подготовленности способствует выявлению 
одаренных спортсменов, позволяет вносить своевременную 
коррекцию и индивидуализацию в процесс координационной 
подготовки в футболе.
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Таблица 3. Критерии оценки уровня развития кинестетических способностей у футболистов 9-17 лет, Х ± σ

Показатели 
Возраст, лет

9 10 11 12 13 14 15 16 17

Точность воспроизведения временного 
интервала со светом, величина ошибки, % 37±4 37±5 35±5 32±4 29±4 26±4 23±4 24±5 22±4

Точность воспроизведения временного 
интервала со звуком, величина ошибки, % 28±3 28±3 24±3 22±3 16±3 17±2 21±5 22±3 22±3

Точность воспроизведения ½  
от макс. величины усилия, величина 
ошибки, кг

7,2±0,5 7,5±0,5 6,5±0,6 6,3±1,0 5,9±0,9 5±1,0 4,5±0,9 3±0,6 2,5±0,6

Точность оценки величины предъявляе-
мых отрезков, величина ошибки, % 18±3 21±6 17±5 17±6 19±6 19±5 13±4 15±4 15±5

Точность отмеривания заданной величи-
ны отрезков, величина ошибки, % 26±4 21±6 24±4 25±4 21±4 24±4 18±3 18±3 18±3

Точность узнавания предъявляемых 
углов, величина ошибки, % 15±1 14±1 12±0,5 15±0,5 12±2 12±2 10±2 10±5 10±5

http://www.teoriya.ru



Практико-ориентированные исследования российских и зарубежных 
специалистов показывают высокую эффективность современных техно-
логий в кластерообразующих организациях. Поэтому проблема форми-
рования кластеров для инновационного развития любой отрасли является 
одной из актуальных задач российской науки. В основу кластерного подхо-
да положено понятие «кластер», согласно которому следует понимать скон-
центрированные по географическому принципу группы взаимосвязанных 
компаний, специализированных поставщиков, фирм, организаций, торго-
вых объединений в определенных областях, конкурирующих, но вместе с 
тем ведущих совместную работу (М. Порте, 1990).

Эффективность развития инновационной деятельности в кластерах до-
стигается за счет:

тесного взаимодействия заинтересованных организаций;• 
формирования особой социальной среды и доверительных отношений • 
участников;
географической локализации экономических субъектов;• 
сложившейся или специально созданной инфраструктуры для реализа-• 
ции инновационного проекта;
создания инновационных сетей, позволяющих развивать высокие тех-• 
нологии.
Исходя из опыта зарубежных стран, которые уже долгие годы исполь-

зуют кластерный подход в разных областях, российские  менеджеры раз-
работали кластерный подход в сфере физической культуры и спорта, обра-
зуя спортивные кластеры, направленные на взаимодействие предприятий, 
спортивных организаций, расположенных на определенной территории и 
ориентированных на производство спортивных товаров и услуг.  Несмотря 
на отраслевые особенности, спортивные кластеры, по существу, отвечают 
основным критериям, которые предъявляются к такого рода  структурам в 
других сферах экономики.

Положительным примером спортивного кластера может служить  реа-
лизация спортивного проекта  «Сочи-2014». Общепризнанным фактом 
считается, что проведение широкомасштабных мероприятий позитивно 
влияет на экономическое развитие региона благодаря вовлечению различ-
ных сфер производства в подготовку и реализацию спортивных проектов, 
таких как Олимпийские игры, Всемирные универсиады, чемпионаты мира и 
Европы, Кубки мира и т.д.

Основными участниками спортивного кластера становятся:
организации сферы спортивных услуг и товаров; • 
организации, обеспечивающие деятельность транспортной, энергети-• 
ческой, инженерной, информационной инфраструктуры;
федерации и клубы по видам спорта;• 
учреждения образования начиная от детско-юношеских спортивных • 
школ до Центров спортивной подготовки сборных команд.
Кластеризация  спортивной отрасли влечет за собой  дальнейшее улуч-

шение качества организации физкультурно-оздоровительных и спортивно-
массовых мероприятий, что позволяет выполнить стратегические установ-
ки на повышение массовости занятий населением физической культурой 
и спортом.

Создание спортивной инфраструктуры и стимуляция развития интере-
са ведут  к положительным эффектам в экономике. У населения возрастает 
интерес к организации физкультурно-спортивного досуга, что, безусловно, 

позитивно влияет на здоровье каждого человека. Медико-социальный ре-
сурс и здоровый потенциал общества способствует обеспечению нацио-
нальной безопасности страны.

Таким образом, спортивные кластеры как мультиорганизованные сис-
темы обладают большим потенциалом обеспечения экономических выгод 
всем участникам, особенно организациям отрасли «физическая культура и 
спорт».

В первой статье «Перспективы» доценты Д.А. Зубков и Т.В. Фендель, 
аспирант В.А. Литовченко (г. Чайковский) обосновали эффективность 
спортивного кластера как инновационной формы системы подготовки на 
примере Пермского края, который  обладает максимальным потенциалом 
для модернизации системы подготовки спортивного резерва в прыжках на 
лыжах с трамплина и в лыжном двоеборье. Для этого имеются и условия 
и возможности: материальная база, трамплинные комплексы, тренерские 
кадры, многолетние традиции, существует заинтересованность и под-
держка региональных властей. Именно поэтому Пермский край был выбран 
в качестве полигона для апробации организации и развития регионального 
спортивного кластера по прыжкам на лыжах с трамплина и лыжному двое-
борью.

Основной целью реализации кластерной политики является повышение 
эффективности системы подготовки спортивного резерва за счёт совмест-
ного использования ресурсов организаций – участников спортивного кла-
стера.

Предпосылками создания спортивного кластера Пермского края по 
прыжкам на лыжах с трамплина и лыжному двоеборью явились следующие 
факты:

самая высокая концентрация тренировочных центров и трамплинов • 
среди субъектов Российской Федерации;
мощностная структура трамплинов;• 
наличие образовательных организаций профессионального и высшего • 
образования, обеспечивающего подготовку, переподготовку и повыше-
ние квалификации кадров;
число спортсменов, занимающихся прыжками на лыжах с трамплина и • 
лыжным двоеборьем;
наличие центров спортивной науки.• 
Важным шагом на пути создания и формирования спортивного класте-

ра должна стать заинтересованность и высокая мотивация всех участников 
совместной деятельности.

В ходе реализации проекта  был получен хороший опыт совместной 
деятельности для организаций – участников спортивного кластера, кото-
рый имеет смысл реализовывать и на других видах спорта. Дальнейшее со-
вершенствование методологии кластерного подхода в сфере физической 
культуры и спорта позволит практикам активно использовать  его в каче-
стве стратегической инновации развития страны.

Мы приглашаем ученых к публикации статей, которые направлены 
на поиск нового прорыва в теории и методике спортивной подготовки 
и физического воспитания.

Главный редактор ТиПФК, заслуженный работник физической культуры РФ, 
д.п.н., профессор Л.И. Лубышева

Кластерный подход в развитии отрасли физической культуры и спорта

ПЕРСПЕКТИВА
В поисКах ноВого прорыВа ВыпусК №6, 2020

КОЛОНКА ГЛАВНОГО РЕДАКТОРА



Objective of the study was to substantiate the effectiveness of the sports project 
based on the cluster management model.
Methods and structure of the study. The "Sport - Way to victory" project was 
implemented through the creation of the Perm region sports cluster on ski jump-
ing and Nordic combined, which was based on the organization of joint activity 
of the cluster participants. The main idea of the project is to organize training 
camps akin to "summer camp" for ski jumpers and Nordic combined skiers, while 
simultaneously improving the skills of coaches with the involvement of the lead-
ing, including foreign specialists, and involve these specialists directly in the 
training process, while simultaneously organizing the educational, leisure and 
educational events for athletes.
Results and conclusions. The project involved 128 athletes representing 11 constit-
uent entities of the Russian Federation; 86 coaches who had undergone advanced 
training; Olympic champions and medalists - Maren Lundby, Robert Johansson, 
Johann André Forfang, Daniel-André Tande who conducted master classes and 
shared their experience with the Russian colleagues. The training, educational, 
recreational and developmental activities were organized for the athletes; medical 
and pedagogical observations and psychological diagnostics were carried out dur-
ing the project implementation. The project enabled to identify and formulate the 
legal, financial, educational and informational problems to be solved by the Perm 
region institutions participating in the organization of the ski jumping and Nordic 
combined competitions, from the point of view of further development of the region. 
The "Sport - Way to Victory" project is an efficient and promising form of joint 
activity of the organizations participating in the competitive activities, so it makes 
sense to implement the project in other sports.

Keywords: sports cluster; sports university; ski jumping, Nordic combined.

SPORTS CLUSTER AS INNOVATIVE FORM IN DEVELOPMENT OF SPORTS 
RESERVE TRAINING SYSTEM
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спортиВный кластер как инноВационная форма  
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Аспирант В.А. Литовченко1 
Кандидат педагогических наук, доцент Д.А. Зубков1 
Кандидат педагогических наук, доцент Т.В. Фендель1 

Чайковский государственный институт физической культуры, г. Чайковский1 

Цель исследования – аргументировать эффективность спортивного проек-
та на основе кластерной модели управления. 
Методика и организация исследования.  Для реализации спортивного про-
екта «Спорт – движение к победе» стало создание спортивного кластера 
Пермского края по прыжкам на лыжах с трамплина и лыжному двоеборью, 
в основу которого была положена организация совместной деятельности 
участников этого кластера.
Основная идея проекта – проведение тренировочных сборов по типу «лет-
него лагеря» для прыгунов на лыжах с трамплина и лыжников-двоеборцев 
с одновременным повышением квалификации тренеров с привлечением 
ведущих, в том числе иностранных специалистов, и включением этих спе-
циалистов непосредственно в тренировочный процесс при одновременной 
организации воспитательных, досуговых и образовательных событий для 
спортсменов.
Результаты исследования и выводы. В проекте было задействовано 128 
спортсменов, представляющих 11 субъектов Российской Федерации; 86 
тренеров прошли повышение квалификации; олимпийские чемпионы и при-
зеры Олимпийских игр – Марен Лундбю, Роберт Йоханссон, Йохан Андре 
Форфанг, Даниэль-Андре Танде провели мастер-классы и поделились опы-
том с российскими коллегами; для спортсменов были организованы обра-
зовательные,  воспитательные, оздоровительные и развивающие события; 
в ходе реализации проекта были осуществлены врачебно-педагогические 
наблюдения и психологическая диагностика. Реализация проекта позволила 
выявить и сформулировать проблемы нормативно-правового, финансово-
го, образовательного и информационного характера, которые необходимо 
решать организациям – участникам спортивного кластера Пермского края 
по прыжкам на лыжах с трамплина и лыжному двоеборью с точки зрения 
его дальнейшего развития.
Проект «Спорт – движение к победе» является результативной и перспек-
тивной формой совместной деятельности организаций – участников спор-
тивного кластера, которую имеет смысл реализовывать на других видах 
спорта.

Ключевые слова: спортивный кластер; спортивный вуз; прыжки на лыжах с 
трамплина, лыжное двоеборье.

Введение. В качестве перспективного варианта развития 
системы подготовки спортивного резерва называют переход 

на кластерную модель управления [1, 3]. Речь идёт о соз-
дании на территории Российской Федерации нескольких 

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru
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в ПОИСКАХ НОвОГО ПРОРЫвА

(максимум 4–5) спортивных кластеров, «заточенных» на под-
готовку спортивного резерва в конкретном виде спорта. 
Именно по этому пути идут многие зарубежные страны.

Логично предположить, что подобные спортивные класте-
ры должны создаваться в тех регионах, где для этого имеют-
ся условия и возможности (материальная база, тренерские 
кадры, многолетние традиции) и существует заинтересован-
ность и поддержка региональных властей.

Цель исследования – обосновать эффективность спор-
тивного проекта на основе кластерной модели управления.

Методика и организация исследования. Пермский край 
обладает значительным потенциалом для модернизации 
сис темы подготовки спортивного резерва в прыжках на лы-
жах с трамплина и в лыжном двоеборье (для этого имеется 
всё перечисленное выше), в конце 2017 г. на заседании Коор-
динационной группы Минспорта РФ по экспериментальной 
и инновационной деятельности в области физической куль-
туры и спорта была утверждена Федеральная эксперимен-
тальная площадка (ФЭП) по теме: «Создание эффективной 
модели подготовки спортивного резерва в прыжках на лыжах 
с трамплина и лыжном двоеборье в Пермском крае на базе 
ФГБОУ ВО «ЧГИФК» [2].

Одной из инноваций, которую планировалось реализо-
вать в рамках ФЭП, стало создание спортивного кластера 
Пермского края по прыжкам на лыжах с трамплина и лыжно-
му двоеборью.

Спортивный кластер – сконцентрированная на опреде-
ленной территории группа организаций сферы физичес кой 
культуры и спорта: спортивных школ, организаций дополни-

тельного образования физкультурно-спортивной направлен-
ности, образовательных организаций профессионального 
и высшего образования, осуществляющих подготовку спе-
циалистов по физической культуре и спорту, научно-ис сле-
до вательских институтов, органов государственной власти 
и др., связанных отношениями функциональной зависимости 
в сфере подготовки спортивного резерва.

Основной целью реализации кластерной политики являет-
ся повышение эффективности системы подготовки спортив-
ного резерва за счёт совместного использования ресурсов 
организаций – участников спортивного кластера.

Предпосылками создания спортивного кластера Перм-
ского края по прыжкам на лыжах с трамплина и лыжному 
двое борью явились следующие факты:

самая высокая концентрация тренировочных центров • 
и трамплинов среди субъектов Российской Федерации 
(9  муниципальных спортивных школ, 1 краевая спортив-
ная школа, 21 трамплин);
мощностная структура трамплинов (представлена вся • 
линейка трамплинов: малые, средние, нормальные, боль-
шие);
наличие образовательных организаций профессиональ-• 
ного и высшего образования, обеспечивающего подго-
товку, переподготовку и повышение квалификации кадров 
(ФГБОУ ВО «ЧГИФК», ГБПОУ «Колледж олимпийского ре-
зерва Пермского края»);
число спортсменов, занимающихся прыжками на лыжах с • 
трамплина и лыжным двоеборьем (в Пермском крае при-
близительно 550-600 человек);

Таблица 1. Показатели результативности проекта «Спорт – движение к победе»

Таблица 2. Количество спортсменов, прошедших врачебно-педагогические наблюдения за время реализации проекта «Спорт – движение 
к победе»

Количественные результаты (в соответствии с заявкой)
Показатель объема

План Факт

Количество тренеров, освоивших программу повышения квалификации, чел. 20 86 

Количество тренеров, получивших методические материалы по итогам проекта, чел. 60 120 

Количество спортсменов, участвовавших в отборе на тренировочный сбор по типу «летнего лагеря», чел. 300 300 

Количество спортсменов, прошедших тренировочный сбор по типу «летнего лагеря», чел. 60 128 

№ Город, регион Количество обследованных спортсменов, чел.

1 Нижний Новгород 30 

2 Мурманск 4 

3 Пермский край 37 

4 Московская область 9 

5 Сочи 6 

6 Москва 5 

7 Екатеринбург 4 

8 Нижний  Тагил 13 

9 Санкт-Петербург 2 

10 Сборная России по лыжному двоеборью 5 

11 Сборная России по прыжкам на лыжах с трамплина (женщины) 13 

Всего 128 

http://www.teoriya.ruhttp://www.teoriya.ru
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в ПОИСКАХ НОвОГО ПРОРЫвА

наличие центров спортивной науки (в структуре ФЦП • 
по ЗВС «Снежинка» им. А.А. Данилова имеется научно-
медицинский центр, в состав которого включены отделы 
научно-методический и медико-восстановительный, обо-
рудованные по последнему слову науки техники) [2].
Поскольку все условия выполнялись и имелись заинтере-

сованные в сотрудничестве стороны, то в 2018 г. было приня-
то решение о создании спортивного кластера Пермского края 
по прыжкам на лыжах с трамплина и лыжному двое борью.

Следующим шагом по пути создания и формирования 
спортивного кластера должна была стать организация сов-
местной деятельности участников этого кластера.

В качестве первого подобного мероприятия явилась ор-
ганизация и реализация спортивного проекта «Спорт – дви-
жение к победе», которая стала возможной благодаря гранту 
Министерства спорта Российской Федерации.

Цель проекта – совершенствование системы подготовки 
спортивного резерва в прыжках на лыжах с трамплина и лыж-
ном двоеборье.

Основная идея проекта – проведение тренировочных сбо-
ров по типу «летнего лагеря» для прыгунов на лыжах с трам-
плина и лыжников-двоеборцев с одновременным повышени-
ем квалификации тренеров с привлечением ведущих, в том 
числе иностранных специалистов, и включением этих спе-
циалистов непосредственно в тренировочный процесс при 
одновременной организации воспитательных, досуговых 
и образовательных событий для спортсменов.

Результаты исследования и их обсуждение. Сборы 
в рамках спортивного проекта были проведены в период 
с 10 по 22 июня 2019 г. Лучшие спортсмены мира – олимпий-
ские чемпионы и призеры Олимпийских игр – Марен Лундбю, 
Роберт Йоханссон, Йохан Андре Форфанг, Даниэль-Андре 
Танде провели мастер-классы и поделились опытом с рос-
сийскими коллегами.

Лекции для тренеров российских команд прочитали: 
главный тренер команды Норвегии Алекс Штокль, тренеры 
Кристиан Мейер и Магнус Брейвик, профессор из Израи-
ля, ведущий специалист в области блоковой периодизации 
спортивной тренировки В. Б. Иссурин и российские специ-
алисты в области анатомии и физиологии спорта, биомеха-
ники прыжков на лыжах с трамплина, антидопингового обе-
спечения и т. д.

В табл. 1 представлены некоторые количественные пока-
затели результативности проекта.

В программу сборов для спортсменов были включены: 
образовательные и воспитательные события (лектории, • 
викторины по спортивной тематике); 
оздоровительные события (квесты, веревочный курс, те-• 
матические зарядки, подвижные игры и т.д.); 
развивающие события (тренировочный процесс под руко-• 
водством иностранных специалистов).
Кроме этого, во время сборов для них были осуществле-

ны врачебно-педагогические наблюдения и психологическая 
диагностика (табл. 2).

Результаты этих исследований оперативно доводились до 
тренеров, что позволило вносить коррективы в тренировоч-
ный процесс.

В то же время реализация проекта позволила выявить и 
сформулировать ряд ключевых проблем с точки зрения даль-
нейшего развития спортивного кластера Пермского края 
по прыжкам на лыжах с трамплина и лыжному двоеборью: 
нормативно-правовая поддержка спортивного кластера, фи-
нансовая поддержка спортивного кластера, образователь-

ная поддержка спортивного кластера, информационная под-
держка спортивного кластера.

Основные пути решения представленных выше проблем: 
обеспечение нормативно-правового поля для взаимодей-• 
ствия организаций – участников спортивного кластера, в 
том числе юридическое обоснование возможности сов-
местного использования имеющихся ресурсов при реали-
зации научно-исследовательской работы и коммерческих 
проектов;
финансовое обеспечение организаций – участников спор-• 
тивного кластера и их проектов (целевое финансирование, 
субсидии, гранты и т.п., в том числе на  разработку нового 
тренировочного инвентаря и оборудования);
кадровое обеспечение организаций – участников спор-• 
тивного кластера и их проектов  (подготовка «сквозных» 
образовательных программ для студентов ГБПОУ «Кол-
ледж олимпийского резерва Пермского края» и ФГБОУ ВО 
«ЧГИФК»; организация курсов повышения квалификации  
и стажировок тренерских кадров, в том числе в зарубеж-
ных центрах подготовки – Планица (Словения), Штамс 
(Австрия), Обервизенталь (Германия) и др.;
проведение НИОКР в области научно-методического со-• 
п ровождения тренировочного и соревновательного про-
цессов;
создание на региональном уровне органа, координирую-• 
щего работу спортивного кластера, в том числе осущест-
вляющего информационное обеспечение его проектов 
(целесообразно создавать в структуре органа исполни-
тельной власти субъекта Российской Федерации по физи-
ческой культуре и спорту).
Вывод. Спортивный проект получил высокую оценку со 

стороны всех его участников: спортсменов, тренеров, руко-
водителей спортивных школ и общественных организаций, 
иностранных и российских специалистов. Был получен хо-
роший опыт совместной деятельности и для организаций 
– участников спортивного кластера, который имеет смысл 
реализовывать и на других видах спорта.
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Objective of the study was to identify the organizational and methodological bases 
for the creation of federal innovation platforms in the field of physical culture and 
sport, their directions, procedure for their recognition, and effectiveness of their 
activity in the period from 2016 to2020.
Methods and structure of the study. We analyzed current forms and features 
of government regulation based on the data from open sources for the period 
from 2013 to 2019 to promote these activities in the national projects. The study 
involved the analytical and statistical methods, legal and content analysis. We 
applied the open-source data on the research problem and official public 
documents, analyzed the requests and reports of the organizations involved in 
the experimental and innovation activities, content analysis of the official sites, 
normative legal documents devoted to the organization of educational and 
innovation activities in the field of physical culture and sport.
Results and conclusions. The implementation of experimental and innovation 
activities through federal innovation platforms was proved effective. Among the 
positive results of work of the federal innovation platforms were: the presence of 
effective mechanisms of motivation, stimulation, scientific and methodological 
support of the innovation and experimental activities; the presence of practical 
effects, specific products of the experimental and innovation activities, 
conceptualization, systematization and their mass distribution; involvement of 
professional workers in this field. The experimental activity actors participate 
in the formulation of state policy in the field of physical culture and sport as 
a whole, as well as in the sector of experimental and innovation activities. The 
possibilities for the creation and successful operation of the federal innovation 
platforms depend on the specifics of the chosen direction and available resources, 
socio-economic status, and the interest of the participants of the project of the 
region(s).

Keywords: innovation acctivity, physical culture, sports.
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Цель исследования – выявление организационно-методических основ соз-
дания федеральных инновационных площадок (ФЭП) в сфере физической 
культуры и спорта, направления, порядка признания и эффективности их 
деятельности за 2016-2020 гг.
Методика и организация исследования. Были проанализированы современ-
ные формы и особенности государственного регулирования на основании 
данных, полученных из открытых источников информации за период 2013-
2019 гг. для продвижения этой деятельности при реализации национальных 
проектов. В ходе исследования были использованы аналитические методы, 
статистические методы, юридический и контент-анализ. Использовались 
данные из открытых источников по проблеме исследования, официальные 
государственные документы, проведён анализ заявок и отчётов органи-
заций, участвующих в экспериментальной инновационной деятельности, 
контент-анализ содержания официальных сайтов, нормативно-правовых 
документов по организации экспериментальной инновационной деятель-
ности в сфере физической культуры и спорта.
Результаты исследования и выводы. Осуществление экспериментальной 
(инновационной) деятельности путем реализации ФЭП эффективно. Из по-
ложительного опыта работы ФЭП следует отметить следующее: деятель-
ность ФЭП позволяет говорить о наличии действенных механизмов моти-
вирования, стимулирования, поддержки и методического сопровождения 
инновационной и экспериментальной деятельности;  наличие практического 
результата, конкретных продуктов инновационной и экспериментальной де-
ятельности, осмысление, систематизация и их массовое распространение; 
вовлеченность профессиональных работников отрасли в эксперименталь-
ную и инновационную деятельность. Субъекты инновационной деятельно-
сти принимают участие в формировании государственной политики в об-
ласти физической культуры и спорта в целом, а также в экспериментальной 
и инновационной деятельности отрасли. Возможность создания и успешной 
деятельности ФЭП зависит от специфики избранного направления и имею-
щегося ресурсного обеспечения, социально-экономического состояния и 
заинтересованности участвующих в проекте региона или регионов. наших 
научных исследований.

Ключевые слова: инновационная деятельность, физическая культура, 
спорт.
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в ПОИСКАХ НОвОГО ПРОРЫвА

Введение. В настоящее время для развития приоритет-
ных направлений государственной политики в области фи-
зической культуры и спорта активно используется экспери-
ментальная (инновационная) деятельность, целью которой 
является обеспечение модернизации и развития различных 
сегментов отрасли, в том числе подготовки спортивного ре-
зерва. Однако не все субъекты отрасли имеют чёткое пред-
ставление об основах, механизмах и возможностях экспери-
ментальной (инновационной) деятельности.

Цель исследования – выявление организационно-ме то-
ди ческих основ создания федеральных инновационных пло-
щадок (ФЭП) в сфере физической культуры и спорта, направ-
ления, порядка признания и эффективности их деятельности 
за 2016–2020 гг.

Результаты исследования и их обсуждение. Обзор 
и анализ имеющихся источников, в том числе нормативных 
и правовых актов, позволяет сделать ряд заключений: зна-
чимость экспериментальной (инновационной) деятельности 
(далее – ЭИД) закреплена на различных уровнях управления 
(федеральном, региональном и муниципальном); основой 
экспериментальной (инновационной) деятельности является 
реализация экспериментальных (инновационных) проектов 
(далее – ЭИП); ЭИП реализуются различными способами, 
в области физической культуры и спорта преобладает фор-
ма экспериментальной (инновационной) площадки (далее – 
ФЭП).

Говоря о государственном регулировании ЭИД, нельзя 
не обратить внимания на имеющуюся нормативно-правовую 
базу (см. таблицу). В таблице более подробно приведены 
сведения по документам, которые регулируют отношения 
в сфере физической культуры и спорта: Постановление Пра-
вительства РФ от 29 марта 2019 г. № 377 – утверждает госу-
дарственную программу «Научно-технологическое развитие 
Российской Федерации», в том числе Подпрограмму 4 – «Ис-

следования, разработки и инновации…»; Федеральный закон 
от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Фе-
дерации» – Статья 20 описывает ориентиры и условия реали-
зации инновационных образовательных проектов, программ 
и внедрения их результатов в практику; Федеральный закон 
от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 
в Российской Федерации», Статьи 6 и 8 содержат полномо-
чия по осуществлению экспериментальной и инновацион-
ной деятельности в области физической культуры и спор-
та, в том числе субъектов РФ; Приказы Минспорта России 
2015–2019 гг. – регулируют порядок и основные аспекты осу-
ществления экспериментальной и инновационной деятель-
ности в области физической культуры и спорта.

Таким образом, на основании полномочий, закреплённых 
на законодательном уровне, Министерством спорта Россий-
ской Федерации проводится работа по развитию ЭИД в об-
ласти физической культуры и спорта.

Организационная пирамида по развитию ЭИД в области 
физической культуры и спорта представлена на рис. 1.

ЭИД проводится с целью модернизации отрасли физи-
ческой культуры и спорта с учетом основных направлений 
социально-экономического развития Российской Федерации 
и реализации приоритетных направлений государственной 
политики [9]. ФЭП – комплекс взаимосвязанных мероприя-
тий по одному из направлений экспериментальной иннова-
ционной деятельности, целью которого является достиже-
ние уникальных результатов в области физической культуры 
и спорта в условиях временных и ресурсных ограничений. 
ФЭП осуществляют деятельность, выполняя задачу по реа-
лизации экспериментальных (инновационных) проектов, 
формированию и апробации новых подходов к организации 

Правовой акт Сфера правового регулирования

Приказ Минспорта России от 27.08.2013 г. № 674 «Об организации 
работы по созданию федеральных (инновационных) площадок по во-
просам совершенствования подготовки спортивного резерва»

Определены направления и регионы деятельности федеральных 
экспериментальных (инновационных) площадок по вопросам со-
вершенствования системы подготовки спортивного резерва

Приказ Минспорта России от 30.09.2015 № 914 «Об утверждении по-
рядка осуществления экспериментальной и инновационной деятель-
ности в области физической культуры и спорта»

Раскрывает понятие экспериментального и инновационного про-
екта, определяет принципы, направления и систему управления 
деятельностью ФЭП по вопросам совершенствования системы 
подготовки спортивного резерва

Приказ Минспорта РФ  от28.09.2017 г. № 1017 «О внесении измене-
ний в порядок осуществления экспериментальной и инновационной 
деятельности в области физической культуры и спорта, утвержден-
ный Приказом Минспорта России от 30 сентября 2015 г. № 914»

Содержит поправки к предыдущему, направленные на рас-
ширение возможностей экспериментальной и инновационной 
деятельности, в том числе: закрепляет роль Министерства в 
процессе контроля реализации экспериментального (инноваци-
онного) проекта

Приказы Минспорта России о Координационной группе Министер-
ства спорта Российской Федерации по экспериментальной и инно-
вационной деятельности в области физической культуры и спорта 
(2015-2018 гг.)

Утверждают состав Координационной группы Минспорта Рос-
сии, которая принимает рекомендательное решение по призна-
нию/непризнанию и деятельности ФЭП

Протоколы Координационной группы Минспорта России по экспе-
риментальной и инновационной деятельности в области физической 
культуры и спорта (2018 г.)

Содержат перечень приоритетных направлений государственной 
политики в области физической культуры и спорта для осущест-
вления экспериментальной (инновационной) деятельности, а 
также рекомендации по деятельности ФЭП

Акты Минспорта России, регулирующие деятельность ФЭП

Рис. 1. Структура организации экспериментальной и инновацион-
ной деятельности в области физической культуры и спорта Рис. 2. Процедура создания ФЭП

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

Приказ Минспорта о признании ФЭП

Экспертиза, проводимая координационной группой

Экспертная оценка заявки 
Эксперты по направлению проекта Специалисты Минспорта

Подача заявки
Описание проекта План и программа реализации
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в ПОИСКАХ НОвОГО ПРОРЫвА

спортивной деятельности в современных условиях, осущест-
влению мониторинга на федеральном, региональном и муни-
ципальном уровнях, выявлению и распространению эффек-
тивных практик в области физической культуры и спорта [9]. 
Также отметим, что ФГБУ «Федеральный центр подготовки 
спортивного резерва» разработаны «Методические реко-
мендации по созданию субъектами Российской Федерации 
условий для осуществления экспериментальной и инноваци-
онной деятельности в области физической культуры и спорта 
и внедрения достигнутых результатов в практику», которые 
можно найти на официальном сайте организации.

Анализ приведённых данных говорит о том, что первые 
ЭИП осуществляли деятельность исключительно в сфе-
ре подготовки спортивного резерва. В достаточной мере 
прием лемые результаты такой деятельности стали основани-
ем для диверсификации Министерством спорта Российской 
Федерации направлений федеральных экспериментальных 
(инновационных) проектов в области физической культуры 
и спорта, что стало сигналом и для органов власти субъек-
тов Российской Федерации. Кроме этого, сегодня мы можем 
наб людать достаточно сформированную систему регули-
рования деятельности ФЭП. Также следует отметить и учёт 
опыта сферы образования и некоторую преемственность 
в организации экспериментальной и инновационной дея-
тельности сферы физической культуры и спорта. Характер 
правовых изменений наглядно демонстрирует, что механиз-
мы и система регулирования деятельности ФЭП постоянно 
развиваются и совершенствуются.

В исследовании была подробно изучена процедура созда-
ния ФЭП (рис. 2).

В настоящий момент официальный сайт Минспорта Рос-
сии предоставляет информацию о 16 действующих в области 
физической культуры и спорта ФЭП. Срок их действия раз-
личный и охватывает период с 2015 по 2028 г.

Как было отмечено выше, в деятельности ФЭП выделяет-
ся 2 этапа: первый до 2017 г. – когда все ФЭП реализовывали 
проекты в сфере подготовки спортивного резерва, а в даль-
нейшем стали появляться ФЭП по другим направлениям, 
в том числе по адаптивной физической культуре, физической 
культуре по месту работы, реализации ВФСК ГТО. Статисти-
ка завершенных проектов ФЭП, установленных приказом 
Минспорта России от 27.08.2013 г. № 674, говорит о том, что 
из 12 ФЭП 7 проектов были успешно завершены, 3 проекта 
были продлены, а после завершены, 2 проекта не реализова-
ны. Отчет о деятельности ФЭП, реализуемых с 2016 по 2020 г. 
показал, что не все организации успешно справляются 
с проек тами. Так, например, только 6 из 14 рассмотренных 
организаций смогли предоставить ежегодный отчет, полно-
стью соответствующий программе проекта, по 4 проектам 
мероприятия выполнены не в полной мере. Систематизиро-
вать общие рекомендации, органов исполнительной влас-
ти, направленные на повышение эффективности работы 
ФЭП, можно по следующим параметрам: продление сроков 
деятельности проекта; организация повышения квалифика-
ции кадров; изменение ответственной организации. На наш 
взгляд, причины прекращения деятельности ФЭП кроются 
в основном в недостаточной проработке и подготовке фе-
дерального экспериментального (инновационного) проекта 
заявляющей его организацией, а также недостаточной сте-
пенью согласованности действий группы организаций, ко-
торые признаются ФЭП. Также следует обратить внимание 

на формирование внутренней системы контроля ФЭП для 
того, чтобы субъекты инновационной деятельности осозна-
вали ответственность за проведение своего проекта и его 
влияние на отрасль.

Выводы. Осуществление экспериментальной (ин но ва-
цион ной) деятельности путем реализации ФЭП эффектив-
но. Из положительного опыта работы ФЭП следует отметить 
следующее: деятельность ФЭП позволяет говорить о наличии 
действенных механизмов мотивирования, стимулирования, 
поддержки и методического сопровождения инновационной 
и экспериментальной деятельности; наличие практического 
результата, конкретных продуктов инновационной и экспери-
ментальной деятельности, осмысление, систематизация и их 
массовое распространение; вовлеченность профессиональ-
ных работников отрасли в экспериментальную и инноваци-
онную деятельность. Субъекты инновационной деятельности 
принимают участие в формировании государственной поли-
тики в области физической культуры и спорта в целом, а также 
в экспериментальной и инновационной деятельности отрас-
ли. Возможность создания и успешной деятельности ФЭП за-
висит от специфики избранного направления и имеющегося 
ресурсного обеспечения, социально-экономического состоя-
ния и заинтересованности участвующих в проекте региона или 
регионов наших научных исследований.
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NUTRITION FOR HUMAN PHYSICAL DEVELOPMENT: HISTORICAL PERSPECTIVE 
AND CURRENT STATE OF PROBLEM
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Objective of the study was to determine the specific impact of eating patterns 
on the human physical development both from the historical perspective and at 
present.
Methods and structure of the study. The authors used a comparative historical 
analysis to identify and compare medieval eating patterns in Europe and Russia. 
An ascertaining experiment was conducted to determine the nutritional habits of 
modern Russians and their dependence on the level of motor activity. Sampled 
for the questionnaire survey were 20-30 and 45-60 year-old individuals (n=96 
including 40 youngsters and 56 middle-aged people) residing in Krasnodar, Na-
berezhny Chelny, Elabuga. The method of descriptive statistics was applied to 
analyse the data obtained.
Results and conclusions. The authors identified the effects of man's eating pat-
tern on his physical development, both from the historical perspective and at 
present. The balanced meal composition depends on individual characteristics 
that were not taken into account in the medieval period, which, combined with 
the lack of dependence between the eating pattern and level of motor activity, 
led to early physical depreciation. The analysis of the results of the question-
naire survey of modern Russians showed that their eating patterns have changed 
significantly and are increasingly seen as a way to support physical health. This 
manifests itself in the individualization of eating patterns, expansion of the diet, 
"soft" attitude to fasts, introduction of a balanced diet, desire to consider the mo-
tor activity indicators.

Keywords: eating patterns, medieval period, nutrition, food culture, physical 
health.
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питание как способ физического разВития челоВека: 
исторический ракурс и соВременное состояние 
проблемы
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Кандидат педагогических наук, доцент В.А. Мартынова2

Елабужский институт Казанского федерального университета, Елабуга1 

Кубанский государственный университет физической культуры,  2 

спорта и туризма, Краснодар

Цель исследования – установить специфику влияния модели питания на-
селения на физическое развитие человека как в историческом аспекте, так 
и на современном этапе.
Методика и организация исследования. Авторы опирались на историко-
сравнительный анализ, позволивший выявить и сопоставить модели пи-
тания в период средневековья в странах Европы и России. Метод конста-
тирующего эксперимента использовался для выявления режимов питания 
современных россиян и их зависимости от двигательной активности. В 
анкетировании приняло участие 96 респондентов в возрасте 20-30 лет и 
45-60 лет (40 чел. – молодые люди, 56 чел. – люди среднего возраста), про-
живающих в гг. Краснодаре, Набережные Челны, Елабуге. Для анализа по-
лученных данных использовался метод описательной статистики.
Результаты исследования и выводы. Авторы установили закономерность 
влияния модели питания на особенности физического развития как в исто-
рическом аспекте, так и на современном этапе. Состав сбалансированного 
питания зависит от индивидуальных особенностей человека, которые не 
учитывались в период средневековья, что в сочетании с отсутствием за-
висимости модели питания и двигательной активности приводило к ранне-
му физическому износу организма. Анализ анкетирования, проведенного 
среди современных россиян, показал, что модели питания современного 
общества серьезно изменились и все чаще рассматриваются как один из 
способов поддержания физического здоровья. Это проявляется в индиви-
дуализации моделей питания, расширении рациона продуктов, «мягком» 
отношении к постам, введении сбалансированного режима питания, стрем-
лении учитывать показатели двигательной активности.

Ключевые слова: модели питания, средневековье, пищевой рацион, культу-
ра питания, физическое здоровье.

Введение. Традиции и культура питания народов 
уходят вглубь веков, при этом в современном мире 
сох раняются модели рациона, которые продолжа-
ют поддерживаться жителями разных стран. Авторы 
статьи проанализировали пищевой рацион народов, 
проживающих в странах Западной Европы и в Рус-
ских землях в период средневековья, выявив пред-
почтения в культуре питания, сохранившиеся в наши 
дни.

Актуальность и научная значимость исследования 
усиливаются тем, что модели питания, выбираемые сов-
ременным человеком, во многом определяют его физи-
ческое здоровье и умственную активность, уровень и ка-
чество жизни.

Цель исследования – выявление взаимосвязи 
и исторической преемственности в вопросах традиции 
и культуры питания населения в период средневековья 
и на современном этапе.
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в ПОИСКАХ НОвОГО ПРОРЫвА

Методика и организация исследования. В рамках ис-
следования исследовались историко-сравнительный 
метод и метод анализа, позволившие выявить и сопо  с-
тавить модели питания в период средневековья в стра-
нах Европы и России. Точками соприкосновения этих наук 
стали пищевое поведение человека, изучение пищи и про-
дуктов питания в исторической ретроспективе и в совре-
менных условиях. Педагогический метод констатирующего 
эксперимента использовался для определения режимов пи-
тания современных россиян, выявления специфики и общих 
черт с исторически сложившимися приемами питания. В ан-
кетировании приняло участие 96 респондентов в возрасте 
20–30 лет (первая группа) и 45–60 лет (вторая группа). В пе-
риод средневековья возраст трудо- и военноспособной мас-
сы населения достигал возраста 20–45 лет. Поэтому авторы 
исследования выделили две опрашиваемые группы, которые 
позволили выявить ретроспекцию исследуемого вопроса.

В основе исследования лежит анализ исторических 
источников, периода средневековья: заметки Цеза-
ря, Маврикия Стратега, Карла Великого, «Домостроя». 
Данные материалы реконструируют пищевую культуру 
средневековья.

Результаты исследования и их обсуждение. Уже на заре 
средневековья люди неосознанно тренировали свое тело, 
правда, тогда это делалось не столько ради физического 
здоровья, сколько ради военных побед. Раннее средневе-
ковье для истории Европы связано с вторжением варваров, 
главным занятием которых была война. Мужчины-воины, 
закаленные суровым климатом, постоянными трениров-
ками и участием в сражениях, представляют собой исто-
рический пример физически развитого и здорового чело-
века. Ю. Цезарь писал: «Они питаются не столько хлебом, 
сколько главным образом за счёт скота; они много охотят-
ся» [4, с. 59]. В западноевропейском средневековье пища 
человека в первую очередь свидетельствовала о его соци-
альном статусе, что отнюдь не соотносилось со степенью 
её полезности для здоровья. «Скажи мне, что ты ешь, и я ска-
жу тебе, кто ты есть», – гласила средневековая немецкая по-
говорка. Существовало два основных вида пищи: прос тая – 
для основной массы населения и привилегированная – для 
аристократии.

Примерный рацион питания высшей знати можно 
проследить на основе анализа «Капитулярия о помес-
тьях» составленного в начале IX в. Для обеспечения 
господского пищевого рациона в поместье содержали 
свиней, коров, овец, коз, самую разнообразную птицу 
(кур, гусей, фазанов, куропаток и уток). Проявлялась 
забота о свежести и качестве пищи, которая поступала 
на стол императора.

От простолюдина требовалась не физическая сила, 
а выносливость как условие для ежедневного тяжёлого 
труда. Европейские простолюдины довольствовались 
кашами, похлебками из зерна. По словам Ф. Броделя, 
«троица – зерно, мука, хлеб» – заполняет историю Европы. 
Она была предметом главной заботы городов, государств, 
купцов, людей, для которых жить означало «есть свой хлеб» 
[1, с. 158]. Крестьяне и ремесленники редко употребляли 
в пищу мясо и птицу. Ели бобы, репу, горох, лук и чеснок. 
Фруктов в рационе средневекового человека было недоста-
точно, до XVI в. редкостью являлся сахар.

Жители Древней Руси занимались собирательством, рыб-
ной ловлей, охотой. В пищу употребляли дикие злаки, ягоды, 
орехи, грибы, мёд диких пчёл, рыбу, мясо. С освоением зем-
леделия и скотоводства в рационе крестьян стали преобла-
дать хлеб, каши, молочные продукты, яйца, рыба, мясо, мёд 
[3, с. 253–257]. Высшая знать могла позволить себе органи-

зовывать обильные застолья. Князь Владимир еженедельно 
устраивал пир для бояр, дружинников и лучших людей.

С принятием христианства на Руси начинают придержи-
ваться постов, ограничивавших употребление в пищу мяса, 
молока, яиц.

«Домострой» подробно характеризует рацион питания 
русского общества XVI в., авторы дают определённые ре-
комендации по составлению меню как для аристократии, 
так и для простолюдинов. Источник содержит наставления: 
кормить челядь в мясоед хлебом решетным, щами и кашами 
жидкими с ветчиной, кашами крутыми с салом, мясо к обеду, 
на ужин щи, молоко или каша; в постные дни – щи и жидкие 
каши, горох, печёная репа, на ужин капустные щи, толокно, 
рассольник, ботвинья. «По воскресеньям да праздникам 
к обеду пироги какие-нибудь или густые каши, или овощи, 
или селёдочная каша, блины и кисель…» [2, с. 156–157].

В целом, в период средневековья и в Европе, и на Руси ра-
цион питания зависел исключительно от социального статуса 
человека, а не от его физической или умственной активности. 
Типичным было недостаточное количество пищи и её низкая 
питательность, скудность ассортимента, двухразовый (а иногда 
и реже) режим питания, частые посты, отсутствие легкоусвояе-
мых продуктов, сильное переедание в случае праздников.

Рацион питания со временем меняется под воздействием 
многих социальных и экономических факторов.

В настоящее время мы наблюдаем разнообразие рацио-
на питания, что наглядно продемонстрировано результатами 
анкетного опроса.

На вопрос: «Какой режим питания вы предпочитаете: 2, 3, 
5-разовый?» – большинство респондентов из первой группы 
(90 %) предпочитают трёхразовое питание, при этом 10 % 
придерживаются двухразового питания. Во второй груп-
пе анкетируемых 88 % предпочитают трёхразовое питание 
и 22 % придерживаются дробного питания (до 5 раз в день).

На вопрос: «Придерживаетесь ли Вы религиозных пос-
тов?» – первая группа (лишь 11 %) ответили «да», при этом 
во второй группе положительно ответивших достигает 36 % 
респондентов.

Сравнивая исторический и современный контекст двига-
тельного режима, нами выявлено, что основной деятельно-
стью населения в период средневековья была физическая 
активность, проявлявшаяся через военно-прикладную нап-
равленность. Сегодня двигательный режим населения нап-
равлен на физическое развитие человека. На вопрос: «Соб-
людаете ли Вы двигательный режим? Сколько раз в неделю 
занимаетесь физической культурой?» – респонденты ответи-
ли следующим образом. В первой группе 60 % ответили «да», 
при этом в 70 % ответах отмечают, что занимаются система-
тически (3–4 раза в неделю), 20 % – 2–3 раза в неделю, 10 % – 
ежедневно. Во второй группе 40 % указали «да» и системати-
чески занимаются физической культурой 2–3 раза в неделю.

Вывод. Таким образом, установлена закономерность влия-
ния несбалансированного питания населения на особенность 
физического развития как в историческом аспекте, так и на со-
временном этапе. Данные, полученные нами в процессе иссле-
дования, показали, что в период средневековья модели питания 
обуславливались исключительно сословным статусом человека, 
носили ярко выраженный групповой характер, включали одно- 
и двухразовый режим питания, сопровождались религиозными 
постами, нехваткой продуктов, что в сочетании с отсутствием 
зависимости модели питания и двигательной активности при-
водило к раннему физическому износу организма. Анализ ан-
кетирования, проведенного среди населения трудоспособного 
возраста, показал, что модели питания современного общества 
серьезно изменились и все чаще рассматриваются как один 
из способов поддержания физического здоровья. Это про-
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является в индивидуализации моделей питания, расширении 
рациона продуктов, «мягком» отношении к постам, введении 
сбалансированного режима питания, стремлении учитывать по-
казатели двигательной активности.
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Введение. Одним из наиболее подверженных травмам 
суставов у спортсменов является коленный сустав. Повре-
дить его можно в процессе спортивных тренировок в случае 
увеличения объема и интенсивности физических нагрузок 
[1]. Большой практический интерес вызывает разработка 
этапной программы физической реабилитации спортсменов 
после пластики передней крестообразной связки [2].

Цель исследования – оценить эффективность разрабо-
танной программы физической реабилитации спортсменов 
после пластики передней крестообразной связки.

Методика и организация исследования. Под наблюде-
нием находились мужчины 30–39 лет – 12 профессиональ-
ных спортсменов и 9 спортсменов-любителей, занимающих-
ся футболом, хоккеем, легкой атлетикой и волейболом. Все 
они были успешно прооперированы с проведением пластики 
передней крестообразной связки коленного сустава из соб-
ственной связки надколенника. На первом этапе (1-й месяц 
после операции) с ними проводили занятия в тренажерном 
зале по индивидуальной программе, назначалась лечебная 
физкультура, осуществлялись аппаратный лимфодренажный 
массаж, электростимуляция мышц проблемной конечности 
и ежедневная пассивная активизация больного сустава на ап-
парате «Fisiotek». На втором этапе реабилитации (2-й месяц 
после операции) – занятия в тренажерном зале 3 раза в неде-
лю по индивидуальным программам продолжительностью 
полтора часа, занятия в зале лечебной физической культуры, 
3 раза в неделю по 30 мин, кинезиотейпирование и курс ва-
куумной терапии на аппарате «VACUMED» (Германия). На тре-
тьем этапе реабилитации (3-й месяц после операции) велись 
занятия в тренажерном зале 3 раза в неделю по 60–80 мин, 
занятия лечебной физической культурой 3 раза в неделю 
по 30 мин. На четвертом этапе реабилитации (4–6-й месяцы 
после операции) выполнялись специфические спортивные 
упражнения с ношением индивидуального карбонового орте-
за, занятия в тренажерном зале 3 раза в неделю по 60–80 мин. 
И лимфодренажный массаж. Проводили функциональные тес-

ты передней крестообразной связки, оценивали угол сгиба-
ния и разгибания в суставе на аппарате «Fisiotek» (Германия) 
и визуально оценивали уровень отека. Результаты обрабаты-
вались пакетом стандартных статистических программ.

Результаты исследования и их обсуждение. По ре-
зультатам реализации программы реабилитации у всех па-
циентов отмечено отсутствие болевого синдрома, отека, 
восстановление чувствительности, увеличение объема дви-
жений в пораженной конечности при укорочении сроков 
восстановления после операции и существенном улучше-
нии психоэмоционального фона. Все больные, получившие 
комплексную этапную реабилитацию, полностью восстано-
вились после травмы. Из 12 спортсменов-профессионалов 
в спорт вернулись 11 человек (хоккей, футбол, баскетбол). 
Из 9 спортсменов-любителей через 6 месяцев после опера-
ции все достигли уровня тренированности до травмы. По ис-
течении 4 лет наблюдения за пациентами после проведенной 
реабилитации только у двоих (16,7 % от общего числа реа-
билитантов) был диагностирован деформирующий артроз 
коленного сустава, по поводу которого им было и назначе-
но соответствующее лечение. Это превосходило известные 
из литературы результаты, по которым в ближайшие 5 лет по-
сле операции до 42 % больных имеют признаки артроза.

Вывод. Апробированная программа физической реаби-
литации больных после операции на коленном суставе пока-
зала свою высокую эффективность, обеспечив спортсменам 
возвращение в спорт. Достигнутый успех был во многом свя-
зан с использованием в процессе реабилитации комплекс-
ности оздоровления, ее последовательности, непрерывно-
сти воздействия, индивидуальным подходом и эффективным 
лимфодренажем в зоне травмы, что минимизировало явле-
ния артроза в будущем.
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