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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА  
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ И  

СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

 

УДК 378 

ВОСПИТАНИЕ СПЕЦИАЛЬНЫХ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  

У КУРСАНТОВ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ОРГАНИЗАЦИЙ МВД РОССИИ 

 

Алена Геннадьевна Галимова
1
, кандидат педагогических наук, доцент кафедры физи-

ческой подготовки, полковник полиции, 

Яна Николаевна Намсараева
1
, старший преподаватель кафедры спортивных дисцип-

лин и туризма Бурятского государственного университета имени Д. Банзарова, 

Александр Сергеевич Балчугов
1
, слушатель 5 курса, младший лейтенант полиции. 

1
Восточно-Сибирский институт МВД России, г. Иркутск, Россия 
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Аннотация. В статье рассматриваются основные теоретические и практические ас-

пекты развития специальных силовых способностей у курсантов образовательных органи-

заций системы МВД России. Раскрывается практическая необходимость проведения спе-

циальной физической подготовки, степень ее взаимодействия с другими ключевыми на-

выками, необходимыми для успешного выполнения сотрудниками оперативно-служебных 

задач. Во время несения службы, занятий по физической подготовке, а также осуществле-

ния охраны общественного порядка курсанты выполняют разнообразные двигательные 

действия, связанные с перемещением (ходьба и бег), подъемом на этажи зданий и спуском 

с них, преодолением препятствий, проведением силовых действий по задержанию право-

нарушителей и другие. Все это должно учитываться при организации занятий по физиче-

ской подготовке в рамках служебной подготовки и самостоятельных занятий. 

Ключевые слова: физическая культура, физическая подготовка, специальная фи-

зическая подготовка, сотрудники ОВД, курсанты 
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Abstract. The article discusses the main theoretical and practical aspects of the devel-

opment of special power abilities among cadets of educational organizations of the Ministry of 
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Internal Affairs of Russia. The practical necessity of carrying out special physical training, the 

degree of its interaction with other key skills necessary for the successful performance of op-

erational and service tasks by employees is revealed. During service, physical training classes, 

as well as the implementation of public order protection, cadets perform a variety of motor ac-

tions related to movement (walking and running), climbing to the floors of buildings and de-

scending from them, overcoming obstacles, carrying out forceful actions to detain offenders 

and others. All this should be taken into account when organizing physical training classes 

within the framework of service training and active classes. 

Keywords: physical education, physical training, special physical training, police offic-

ers, cadets 

 

Введение. Важность исследования, теоретического осмысления и модернизации 

методик профессиональной подготовки обучающихся в образовательных организациях 

МВД России обуславливается необходимостью сохранения и совершенствования уровня 

их физической подготовленности на требуемом уровне. 

Стремительная социальная динамика, в последнее время приобретающая особо 

крупные масштабы, все чаще и чаще вносит коррективы в основополагающие принципы 

и начала осуществления правоохранительной деятельности государственными органами. 

Преступность в этой связи, будучи одним из наиболее негативных социальных явлений, 

также претерпевает постоянные динамические изменения. Одной из главных проблем 

современности является стремительное распространение терроризма и экстремизма, 

расширение рынков сбыта наркотических средств. Стремительное развитие межгосудар-

ственного взаимодействия также привело к усилению миграционных процессов, что ста-

ло весомым детерминантом миграционной преступности. 

Такая тенденция требует от сотрудников правоохранительных органов постоян-

ного соответствия требованиям профессиональной пригодности, в том числе и совер-

шенствования уровня специальной физической подготовки, поскольку от них напрямую 

зависит общественная безопасность и личная безопасность сотрудников и граждан. 

Так как применение физической силы является одним из фундаментальных видов 

профессиональной деятельности сотрудников полиции, значимость изучения ее аспектов 

в рамках профессиональной подготовки приобретает особую важность не только в рам-

ках развития силовых качеств и овладения боевыми приемами борьбы, но и в рамках 

развития двигательных навыков техничного применения указанных качеств и навыков. 

Помимо этого, особую важность имеет и уровень психофизической подготовленности 

сотрудника полиции как базовый элемент готовности применения специальных навыков. 

Цель исследования – исследование и раскрытие роли специальных силовых спо-

собностей в рамках специальной физической подготовки сотрудников органов внутренних 

дел, изучение их влияния на общую профессиональную пригодность сотрудника, а также 

на способности сотрудника к успешному выполнению оперативно-служебных задач. 

Методы исследования. В исследовании проблемы используется всеобщий метод 

научного познания, а также ряд частных теоретических и эмпирических методов. 

Результаты исследования и их обсуждение. Специальная физическая подготов-

ка, осваиваемая в рамках образовательной программы в образовательных организациях 

МВД России, представляет собой достаточно сложный и систематизированный педаго-

гический процесс, направленный на развитие необходимых для успешного выполнения 

оперативно-служебных задач качеств и навыков. 
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Следует отметить и то, что вопросы специальной физической подготовки в обра-

зовательных организациях системы МВД России нормативно урегулированы. Необхо-

димость строгого нормативного регулирования вопросов специальной физической под-

готовки обуславливается ее системностью, сложностью освоения и необходимостью 

правильного расчета нагрузок для различных категорий обучаемых и определенных за-

дач, для выполнения которых и требуется овладение навыками специальной подготовки. 

Основными нормативно-правовыми актами, регулирующими вопросы специаль-

ной физической подготовки в образовательных организациях МВД России, являются: 

1. Приказ МВД России №450 от 01.07.2017 г. (ред. от 27.07.2020) «Об утвержде-

нии Наставления по физической подготовке в органах внутренних дел Российской Феде-

рации»; 

2. Приказ МВД России №275 от 05.05.2018 г. (ред. от 10.01.2022) «Об утвержде-

нии Порядка организации подготовки кадров для замещения должностей в органах внут-

ренних дел Российской Федерации». 

Равно как и общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка 

преследует цель обучения курсантов базисным элементам физической подготовки. По-

скольку специально-прикладные навыки, овладение которыми также является одной из 

основных целей специальной физической подготовки, развитие основополагающих ка-

честв чрезвычайно важно. Одним из таких качеств является силовая выносливость [2]. 

Развитие силовой выносливости является одной из базовых задач, подлежащих 

выполнению при осуществлении специальной физической подготовки курсантов образо-

вательных организаций системы МВД России. В этой связи большинство методик как 

общей, так и специальной физической подготовки направлены, прежде всего, на разви-

тие силовой выносливости, которое осуществляется посредством множества уже зареко-

мендовавших себя, а также перспективных средств и методов. 

Несмотря на широкий спектр концептуальных методик специальной физической 

подготовки, применяемых и внедряемых в программу образовательных организаций сис-

темы МВД России, приоритет все же отдается классическим методикам. Одной из таких 

методик является выполнение упражнений различной степени мощности и интенсивно-

сти с помощью ассистента и с применением отягощений. 

Ключевым элементом эффективности таких упражнений является, прежде всего, 

грамотная организация учебно-воспитательного процесса, включающая в себя тщатель-

ное планирование расписания урочных и внеурочных форм занятий, а также материаль-

но-техническое обеспечение в виде эффективного подбора спортивных снарядов и ком-

бинаций средств, в которых они будут задействованы в ходе подготовки. 

Системность и регулярность проведения тренировок во многом обуславливает их 

эффективность, поскольку гармоничное развитие организма, мышечной массы и сило-

вых способностей напрямую зависит от правильного расчета частоты и интенсивности 

тренировок [3]. 

Специальная физическая подготовка курсантов, проводимая в целях воспитания 

специальных силовых качеств, происходит в трех основных направлениях:  

1. Развитие силовых способностей без увеличения мышечной массы; 

2. Развитие силовых способностей, сопряженное с увеличением мышечной массы; 

3. Комбинированная методика подготовки [5]. 

Говоря о развитии силовых возможностей без увеличения мышечной массы, не-

обходимо отметить, что данный подход, в рамках специальной физической подготовки 
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курсантов, эффективен лишь при наличии необходимой степени физической подготовки 

на момент поступления в образовательную организацию, что в полной мере обеспечива-

ется существующими методиками отбора абитуриентов. 

Помимо прочего, такой подход характерен и для многих видов спорта. Одним из 

ярких примеров является тхэквондо, которому присуща уникальная для единоборств 

биомеханика. Сила и скорость ударов в основном обеспечивается кинетической энерги-

ей, вырабатываемой правильными и гибкими движениями суставов бойца, тогда как 

объем мышечной массы вторичен, а в ряде случаев может и негативно сказаться на эф-

фективности ударной техники бойца. 

Наиболее распространенным подходом в специальной физической подготовке, а 

также спорте в целом является развитие силовых способностей, сопряженное с увеличе-

нием мышечной массы. Следует отметить, что данный подход не ограничивается разви-

тием у обучаемого физической силы. Развитие исключительно мышечной массы при не-

достатке развития гибкости и скорости мышц и суставов буквально сводит на нет эффек-

тивность подготовки.  

В этой связи для достижения необходимых результатов физической подготовки 

необходимо наличие систематизированной методики, позволяющей гармонично разви-

вать мускулатуру и практические силовые способности обучаемого. Данный подход ха-

рактерен для большинства видов спорта, а особенно ярко выражен в тех, где физическая 

сила является ключевым способом для освоения техники навыком. К ним можно отнести 

легкую и тяжелую атлетику, плавание, бокс и др. [5]. 

Гораздо более сложным с точки зрения содержания и практической реализации 

является комбинированный метод. Он, в свою очередь, предполагает последовательное 

чередование методик, связанных и не связанных с набором мышечной массы. Зачастую 

чередование методик происходит по мере освоения обучаемыми отдельных этапов под-

готовки.  

Кроме того, если говорить о ряде спортивных дисциплин, освоение необходимых 

навыков требует наличия у обучаемого определенной степени физической подготовлен-

ности. В качестве примера можно привести вольную борьбу, где, прежде чем изучать 

определенные техники, обучаемым следует набрать необходимую мышечную массу и 

физическую силу. 

В процессе подготовки борцов на первой стадии обучаемым необходимо сформи-

ровать абсолютную силу и, собственно, набрать мышечную массу. Вторая стадия, в свою 

очередь, предполагает освоение частных техник вкупе с укреплением отдельных групп 

мышц, чье развитие обуславливает успешность освоения данных техник. 

Не менее важной силовой способностью, необходимой для успешного выполне-

ния сотрудниками ОВД оперативно-служебных задач, является силовая выносливость. 

В широком смысле силовая выносливость представляет собой способность, воз-

можность длительно выполнять силовую работу либо физическую активность, сохраняя 

ее эффективность и продуктивность [6]. 

Силовая выносливость, как правило, развивается через постепенное увеличение 

физической нагрузки в ходе проведения тренировок. Существует два основных направ-

ления ее развития: 

1. Использование в процессе физической подготовки упражнений максимальной 

мощности; 
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2. Использование в процессе физической подготовки максимальной интенсивно-

сти [8]. 

Использование упражнений максимальной мощности предполагает выполнение 

обучаемым движений с максимальным уровнем отягощения. Ярким примером такой ме-

тодики может служить кроссфит, стремительно набирающий популярность в последние 

годы. Данная методика значительно влияет на нервно-мышечный аппарат и позволяет 

максимально эффективно развивать как силовую выносливость, так и психофизическую 

подготовленность обучаемого [4]. 

Развитие мускулатуры в данном случае происходит максимально продуктивно. В 

этой связи необходимо отметить, что данный формат подготовки весьма эффективен, 

учитывая специфику специальной физической подготовки для сотрудников правоохра-

нительных органов. Прогресс обучаемых и временные затраты на подготовку сбаланси-

рованы, а использование данного формата позволяет обеспечить должный уровень под-

готовки курсантов в рамках отведенного на специальную физическую подготовку учеб-

ного времени [1].  

Максимальная интенсивность, применяемая в упражнениях в рамках специальной 

физической подготовки курсантов, предполагает несколько иной порядок и характер вы-

полнения обучаемым двигательных действий. В частности, двигательные действия обу-

чаемого при данном формате регулярных занятий отличаются высоким темпом выпол-

нения. Отягощения в процессе выполнения упражнения также присутствуют, однако, как 

правило, незначительны. Указанный режим физических нагрузок хотя и не обеспечивает 

быстрого развития силовых способностей и выносливости, но, тем не менее, позволяет 

обеспечить весьма интенсивный прирост мышечной массы.  

Однако с учетом особенностей нагрузок, оказываемых на организм обучаемого, 

тренировочный эффект ощущается в течение более длительного времени, чем при ис-

пользовании упражнений максимальной мощности. Вместе с этим развитие мускулатуры 

обучаемого в качественном показателе значительно эффективнее.  

Приоритетным направлением развития в данном случае являются прежде всего 

скоростно-силовые качества, так называемая «взрывная сила», а именно развитие воз-

можностей максимального напряжения в короткий промежуток времени. 

Практика специальной физической подготовки выявила значительную эффектив-

ность и круговых тренировок, предполагающих циклическое выполнение скоростных и 

интенсивных физических упражнений [9]. Такой формат занятий позволяет в равной 

степени развивать мышечную массу обучаемого, его силовую выносливость, а также 

скоростно-силовые качества. 

Исходя из задействуемой биомеханики и ее влияния на организм, данный формат 

является наиболее предпочтительным для развития именно функциональных физических 

возможностей обучаемого. Вместе с этим следует отметить, что локализация воздейст-

вия на ту или иную группу мышц в рамках данного формата ограничивается. 

Как упоминалось выше, одним из ключевых элементов успешного освоения кур-

сантами образовательной системы МВД России программ специальной физической под-

готовки является их систематизированность в зависимости от содержания конкретной 

рабочей программы. 

Исходя из этого, необходимо выделить несколько основополагающих принципов, 

на которых и строится специальная физическая подготовка сотрудников органов внут-

ренних дел: 
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1. Принцип тренировочного прогресса; 

2. Принцип соблюдения порядка и техники при выполнении упражнения; 

3. Принцип высокоточного воздействия на мускулатуру; 

4. Принцип наличия негативного движения; 

5. Принцип компиляции [7]. 

Принцип тренировочного прогресса состоит в том, чтобы постоянно увеличивать 

нагрузку и интенсивность. Данный принцип обеспечивает развитие мускулатуры и сило-

вых способностей обучаемого. 

Принцип соблюдения порядка и техники выполнения упражнений предполагает 

проведение тренировок с учетом физиологических особенностей обучаемых, биомеха-

ники и интенсивности конкретных упражнений, а также лимитирование нагрузки с це-

лью не допустить вредного воздействия на опорно-двигательный и мышечный аппарат 

обучаемого. 

Принцип высокоточного воздействия состоит в необходимости изоляции развития 

отдельных мышц и групп мышц с целью их эффективного и гармоничного развития. 

Принцип наличия негативного движения предполагает необходимость выполне-

ния таких движений, благодаря которым мышцы двигаются в обоих направлениях. Со-

блюдая этот принцип, риски неравномерного развития мышц и снижения двигательной 

способности практически полностью исключается.  

Принцип компиляции состоит в необходимости гибкого объединения упражнений 

в единую тренировочную программу, что обеспечивает равномерное развитие силовых 

способностей и набор мышечной массы.  

Выводы.  

Из изложенного следует, что грамотное и эффективное построение учебно-

воспитательного процесса в рамках специальной физической подготовки курсантов за-

висит, прежде всего, от создания условий для мотивации и целенаправленного развития 

у обучаемых специальных умений и навыков, необходимых для выполнения оперативно-

служебных задач. Физическая подготовка, как отмечалось, является одним из базисных 

элементов профессиональной подготовленности сотрудников органов внутренних дел, и 

поэтому совершенствование ее методов и повышение эффективности является одной из 

приоритетных задач для образовательных организаций системы МВД России. Постоян-

ная модернизация методик специальной физической подготовки способна в значитель-

ной степени повысить эффективность как профессиональной подготовки сотрудников, 

так и эффективность и результативность правоохранительной деятельности в целом. 
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Аннотация. В статье представлены результаты опроса населения, в том числе спе-

циалистов в сфере физической культуры и спорта, по актуальным фитнес-трендам на 2023 

год в России и их сравнительный анализ с мировыми тенденциями. Из пятидесяти пред-

ложенных  вариантов выбраны для анализа согласно рейтингу фитнес-тренды, занявшие с 

первого по двадцатое место. Самыми популярными оказались: фитнес-программы на 

смартфоне и носимые фитнес-устройства, тренировки на открытом воздухе, тренировки с 

собственным весом. Сравнительный анализ выявил частичное совпадение фитнес-трендов 

в основном по содержанию в половине трендов из 20 видов, и лишь одно полное совпаде-

ние (5 место в России и в мире) заняли функциональные тренировки. 

Ключевые слова: фитнес-тренды, рейтинг 2023 года, физкультурно-

оздоровительные технологии, сравнительный анализ 
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Abstract. The article presents the results of a survey of the population, including special-

ists in the field of physical education and sports on current fitness trends for 2023 in Russia and 

their comparative analysis with global trends. Out of the fifty proposed options, fitness trends that 

ranked from the first to the twentieth place were selected for analysis according to the rating. The 

most popular were: fitness programs on a smartphone and wearable fitness devices, outdoor 
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workouts, workouts with your own weight. A comparative analysis revealed a partial coincidence 

of fitness trends mainly in terms of content in half of the trends of 20 types, and only one com-

plete coincidence (5th place in Russia and in the world) was occupied by functional training. 

Keywords: fitness trends, rating of 2023, fitness and wellness technologies, compara-

tive analysis 

 

Введение. Под фитнес-трендами мы понимаем  актуальные направления, методи-

ки, подходы и инновации в сфере физической активности, спорта и здорового образа 

жизни, которые определяются на основе модных тенденций, научных достижений, куль-

турных и социальных изменений, а также предпочтений и потребностей людей, зани-

мающихся фитнесом. Они включают в себя различные виды тренировок, оборудование, 

одежду, аксессуары и спортивное питание, которые помогают людям поддерживать свое 

здоровье, улучшать качество тела и достигать фитнес-целей [1, 2, 3, 4, 6]. Анализ пред-

почтений, желаний, мнения специалистов выстраивает тенденцию в популярности физ-

культурно-оздоровительных технологий. В общемировом масштабе эти вопросы анали-

зируются с 2007 года [2, 6], в России впервые. 

Цель исследования – выявить, какие фитнес-тренды популярны в России на  

2023 год и сравнить их с рейтингом в мире. 

Методы исследования. Использовались: опрос (с применением GoogleForms), 

сравнительный анализ, метод рейтинга, экспертной оценки и метод индексов. 

Организация исследования. Для отбора фитнес-трендов применялся метод экс-

пертной оценки. Экспертами были магистранты вуза физической культуры направления 

«Физическая культура», направленностей (профилей): психология физической культуры 

и менеджмент в физической культуре и спорте (24 человека), 70,8% которых работали в 

сфере физической культуры и спорта. Из общего количества предложенных фитнес-

трендов (102 вида) были отобраны 50 вариантов ответов для проставления рейтинга, 

среди них также предусмотрели один свободный вариант – другой ответ.  

Результаты исследования и их обсуждение. Перечень отобранных фитнес-

трендов для выявления рейтинга: 

1. Фитнес-программы на смартфоне (HuaweiHealth, Планка, AbsMaster и т.д.) и 

носимые устройства (смарт-часы и фитнес-трекеры); 

2. Тренировки с собственным весом (отжимания, подтягивания, приседания, планки); 

3. Тренировки на открытом воздухе ОФП; 

4. Фитнес на ходу (попутная тренировка); 

5. Йога; 

6. Персональные тренировки; 

7. Функциональные тренировки; 

8. Тикток-тренды; 

9. Челленджи (видеовызовы); 

10. Фитнес-марафоны онлайн; 

11. Упражнения для снижения веса; 

12. Высокоинтенсивные интервальные тренировки (табата); 

13. Круговые тренировки; 

14. Фитнес-путешествия; 

15. BodyFlex; 

16. Массажные валики и мячи; 
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17. Силовые тренировки со свободными весами; 

18. Плавание в бассейне; 

19. Зеленый фитнес; 

20. Кроссфит; 

21. Тренировки ОФП; 

22. Бег на улице (в парках и скверах); 

23. Детский фитнес; 

24. Пешие походы; 

25. Использование роликов, коньков, скейтбордов и самокатов в активном отдыхе; 

26. Скандинавская ходьба; 

27. Фитнес для лица; 

28. Тренировки на растяжку и расслабление; 

29. Спортивные игры по интересам (на улице или в залах); 

30. Бадминтон и теннис на открытом воздухе; 

31. Танцевальные студии; 

32. Катание на лыжах; 

33. Работа по программе занятий для дома + план правильного питания; 

34. Персональные тренировки по видам спорта; 

35. Индивидуальные тренировки по единоборствам (самообороне); 

36. Тренировки на тренажерах и оборудовании во дворе; 

37. Прогулки на лошадях; 

38. Полоса препятствий на веревочных трассах в «Скай Парках»; 

39. Активный отдых на скалодроме (скалолазание); 

40. Групповые занятия в фитнес-клубах и спортивных комплексах (велотренаже-

ры, батуты и степы); 

41. Фитнес для пожилых людей; 

42. Активный отдых на воде (катамараны и лодки); 

43. Необычные программы: на батутах и в ботинках Джамперах; 

44. Экстремальные виды досуга (прыжки с парашютом, на тарзанке); 

45. Командные соревновательные программы для тимбилдинга (гонка героев); 

46. Платные забеги и марафоны, велопробеги на различные дистанции; 

47. Дистанционно проводимые тренировки с тренером; 

48. Сноуборд и горные лыжи; 

49. Сплавы на каноэ и байдарках, сап, водные лыжи и серфинг; 

50.  Другой ответ (указать____________). 

Анкета в формате Googleforms была отправлена 1369 респондентам из разных ре-

гионов России. Полностью ответили на все вопросы 251 респондент из городов: Казань, 

Краснодар, Альметьевск, Белгород, Владивосток, Глазов, Дзержинск, Елабуга, Зелено-

дольск, Ижевск, Йошкар-Ола, Киров, Москва, Мытищи, Набережные Челны, Нижне-

камск, Нижний Новгород, Новороссийск, Новосибирск, Санкт-Петербург, Сочи, Стерли-

тамак, Тимашевск, Тольятти, Тюмень, Чистополь. Возраст респондентов: 17–25 лет – 

75,7%; 26–35 лет – 17,7%; 36–45 лет – 4%; 46–55 лет – 2,4%; более 55 лет –1,2%. Вид 

деятельности респондентов – студент 65,3%, рабочий – 25,9%, служащие – 3,6%, пен-

сионеры, руководители, предприниматели, домохозяйки – 2,4%. Среди опрошенных ра-

ботают (учатся) в сфере физической культуры и спорта: студенты вузов физической 

культуры – 57,3%; тренеры по видам спорта – 10,2%; специалисты физкультурно-
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спортивных организаций, преподаватели вузов (кафедр) ФКиС – 9,3%; менеджеры и 

тренеры фитнес-клубов – 8,3%. 

 

Таблица 

Сравнительный анализ фитнес-трендов на 2023 год в России и мире 

Рейтинг: 

место 

Название тренда в России 

(авторы данной статьи) 

Название тренда в мире 

(по Thompson, W.R., 2023) 

1.  Фитнес-программы на смартфоне 

(Health, Планка, AbsMaster и т.д.) и 

носимые устройства (смарт-часы и 

фитнес-трекеры) 

Wearable technology 

(носимые технологии) 

2.  Тренировки на открытом воздухе Strength training with free weights (силовые 

тренировки со свободными весами) 

3.  Тренировки с собственным весом (от-

жимания, подтягивания, приседания, 

планки) 

Body weight training 

(тренировки с отягощениями) 

4.  Персональные тренировки Fitness programs for olderadults 

(фитнес программы для пожилых людей) 

5.  Функциональные тренировки Functional fitness training 

(функциональные тренировки) 

6.  Фитнес на ходу (попутная тренировка) Outdoor activities 

(тренировки на открытом воздухе) 

7.  Тренировки ОФП High-intensity interval training(HIIT) – высо-

коинтенсивные интервальные тренировки 

8.  Челленджи (видеовызовы) Exercise for weightloss 

(упражнения для снижения веса) 

9.  Тикток-тренды Employing certified fitness professionals (При-

влечение сертифицированных специалистов 

по фитнесу) 

10.  Упражнения для снижения веса Personaltraining (персональные тренировки) 

11.  Фитнес-путешествия Core training (общая физическая подготовка) 

12.  Фитнес-марафоны онлайн Circuit training (круговая тренировка) 

13.  Йога Home exercise gyms (тренировки дома) 

14.  Высокоинтенсивные интервальные 

тренировки (табата) 

Group exercise training (групповые трениров-

ки) 

15.  Плавание в бассейне Exerciseis Medicine (физические упражнения 

как лекарство) 

16.  Силовые тренировки со свободными 

весами 

Lifestyle medicine (здоровый образ жизни) 

17.  Круговые тренировки Yoga (йога) 

18.  Массажные валики и мячи Licensure for fitness professionals 

(лицензирование для профессионалов) 

19.  BodyFlex Health/well-being coaching (коучинг по во-

просам здоровья) 

20.  Кроссфит Mobile exercise apps (мобильные приложения 

для упражнений) 

 

Как видно из таблицы, есть фитнес-тренды, которые попали в рейтинг двадцати  и в 

России, и в мире. Среди них: фитнес-программы на смартфоне и носимые устройства, тре-

нировки на открытом воздухе, функциональные тренировки, тренировка ОФП, персональ-

ные тренировки, упражнения для снижения веса, йога,  высокоинтенсивные интервальные 

тренировки, круговые тренировки, силовые тренировки со свободными весами. 
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Выводы.  

Выявлено, что: 

– в результате экспертного анализа подобран перечень актуальных фитнес-

трендов; 

– имеются сходство и различия в подходе к содержанию фитнес-трендов и их 

рейтингу в России и мире; 

– 50% трендов совпали по содержанию, 5%  – по месту в рейтинге. 
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Аннотация. Педагогический опыт работы показывает, что использование тесто-

вых заданий является эффективным инструментом подготовки студентов, надежным 

способом проверки усвоения знаний и рассматривается как вспомогательный элемент 

самого процесса обучения. В статье проанализировано влияние тестового комплекса 

кейс-заданий, направленного на формирование тактического мастерства баскетболистов 

студенческой команды. Кейсы сгруппированы по группам в зависимости от ситуаций, 

возникающих во время матча, и имеют профессиональный уровень сложности. Отмече-

но, что баскетболисты, проводящие анализ игровых ситуаций при решении специальных 

проблемных задач, способны быстрее разучивать игровые комбинации и разыгрывать 

стандартные варианты взаимодействий, а также находить оптимальные пути выхода из 

нестандартных игровых ситуаций. Таким образом, повышается эффективность соревно-

вательной деятельности баскетболистов, что приводит к успеху в матче. 

Ключевые слова: баскетболисты, тактическое мастерство, кейс-задачи, анализ 

игровых ситуаций, эффективность соревновательной деятельности 
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Abstract. Pedagogical experience shows that the use of case tasks is an effective tool 

for preparing students, a reliable way to check the assimilation of knowledge and is considered 

as an auxiliary element of the learning process itself. The article analyzes the impact of a test 

set of case tasks aimed at the formation of tactical skills of basketball players of the student 

team. The cases are grouped into groups, depending on the situations that arise during the 

match, and have a professional level of complexity. It is noted that basketball players who ana-

lyze game situations when solving special problem problems are able to learn game combina-

tions faster and play standard variants of interactions, as well as find optimal ways out of non-

standard game situations. Thus, the effectiveness of competitive activity of basketball players 

increases, which leads to success in the match. 

Keywords: basketball players, tactical skills, case problems, analysis of game situa-

tions, effectiveness of competitive activity 

 

Введение. Спортивные игры относятся к системам с высокой степенью неопреде-

ленности событий, так как, находясь в игровой обстановке, очень сложно предугадать от-

ветные действия противника. Деятельность игрока спортивной команды можно сравнить с 

деятельностью оператора в сложных управляемых системах. Поэтому спортсмен, участ-

вующий в управлении данными системами (защита, нападение), должен осмыслить про-

блемную ситуацию, выявить конкретную задачу и найти пути решения в течение ограни-

ченного времени. Все это напрямую связано с тактической подготовленностью игрока [1]. 

Тактическое мастерство команды в целом и каждого игрока в отдельности опре-

деляет уровень квалификации спортсменов, всегда предоставляя им конкурентные пре-

имущества перед соперником. Личностные характеристики тактического мышления 

включают: скорость и гибкость тактического мышления, способности к быстрому вос-

приятию и анализу игровой ситуации, командные проявляются в возможности использо-

вания тактических комбинаций в стандартных и творческих вариантах [2]. 

Авторами К.А. Йосипенко, Н.В. Стеценко и А.Н. Болговым установлено, что у бас-

кетболистов студенческой команды спортивного вуза преобладают наглядно-образный 

(71%) и предметно-действенный (66%) типы мышления. Креативность мышления составля-

ет 38%, что характеризует умение баскетболистов творчески подходить к решению пробле-

мы, принимать нетривиальные решения, удивлять неожиданностью ходов [7]. 

Студенты, получающие специальность тренера и являющиеся действующими 

спортсменами студенческой команды по баскетболу, должны обладать способностью 

переноса знаний и умений в стандартные и нестандартные игровые ситуации, анализи-

ровать игровые ситуации, давать характеристику управленческим воздействиям тренера 

и действиям игроков в сложившихся условиях спортивных состязаний, искать пути вы-

хода при типичных и непредвиденных игровых ситуациях, то есть обладать игровым 

тактическим мышлением [3, 8]. 

Одним из способов проверки знаний, а также средством подготовки студентов-

баскетболистов к соревновательной деятельности является применение в учебном про-

цессе тестирования с использованием кейс-заданий. 

Кейс-задание представляет собой задание, состоящее из описания практической си-

туации, возникающей в процессе соревновательной деятельности баскетболистов, и сово-

купности вопросов к ней, представленных в печатном виде или на электронных носителях. 

В настоящее время наиболее популярно мультимедийное представление кейсов, когда в из-

мерительные материалы добавляется видеоинформация [4]. Стоит отметить, что примене-
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ние технических средств визуализации игровых ситуаций мобилизует познавательную ак-

тивность спортсменов, позволяет ускорить ход обучения и помогает достигать быстрого и 

прочного освоения наибольшего объема специальных знаний и умений [6]. 

Выполнение студентами кейс-задания требует решения поставленной проблемы в 

целом и проявления умения анализировать конкретную информацию, отслеживать при-

чинно-следственные связи, выделять ключевые проблемы, выбирать оптимальные мето-

ды решения, что носит прикладное значение в анализе игровой обстановки во время уча-

стия в баскетбольном матче [9, 10, 11]. 

Ученые Е.Г. Гирьятович и С.В. Барбашов (2006) установили корреляционную за-

висимость результативности соревновательной деятельности от уровня тактического 

мышления баскетболистов. Построение тренировочного процесса с акцентом на форми-

рование тактического мастерства позволяет улучшить интегральные показатели сорев-

новательной деятельности баскетболистов. Поэтому совершенствование тактического 

мастерства является приоритетным в современном спорте [5, 12]. 

Цель исследования – развитие тактического мастерства баскетболистов при ис-

пользовании в учебном процессе ситуационных кейс-задач.  

Организация исследования. В эксперименте принимали участие юноши сбор-

ной команды по баскетболу «Титаны» в количестве 15 человек, среднего возраста 

19,3±1,6 лет, спортивной квалификации – I-II взрослый разряд. 

Разработанный тестовый материал выполнял как обучающие, так и контроли-

рующие функции. Студенты проводили анализ игровых ситуаций в баскетболе в виде 

кейс-заданий открытой формы профессионального уровня сложности. Игровые ситуации 

в баскетболе отличаются своим многообразием. При этом существуют стандартные ва-

рианты, которые возможно описать и разработать рекомендации по их решению для тре-

нера и игроков. Но, с другой стороны, в баскетболе типичность игровых ситуаций всегда 

относительна и требует нешаблонного (креативного) решения. Предлагаемый тестовый 

комплекс кейс-заданий состоял из задач, сгруппированных в ситуационные группы: I 

группа – Ситуации единоборства в нападении и защите (11 задач); II группа – Ситуации 

дефицита времени и напряженность в счете (6 задач); III группа – Тактическая слож-

ность игровых ситуаций (11 задач); IV группа – Психологическая сложность (4 задачи); 

V группа – Уровень подготовленности и состояния команды (5 задач); VI группа – Осо-

бенности судейства, персональные ошибки, реакция зрителей (5 задач).  

Для вычисления интегральных соревновательных показателей тактического мыш-

ления игроков команды был использован метод педагогического наблюдения за играми 

и статистические протоколы игровой деятельности. Проведен анализ эффективности на-

падения по расчету стоимости одного владения мячом: отношение общего количества 

владений мячом к результативным атакам; эффективности защиты: стоимость одного 

владения мячом соперника (со знаком «минус»); активность и скорость нападения – ко-

личество атак корзины в единицу игрового времени и отношение количества проведен-

ных быстрых прорывов к общему количеству атак корзины; активность защиты – отно-

шение количества активных овладений мячом (перехваты + подборы от СЩ + потери 

мяча соперником) к общему количеству овладения мячом. Педагогическое наблюдение 

проводили в период подготовки и проведения чемпионата МЛБЛ. Всего запротоколиро-

вано 34 игры. 

Результаты исследования и их обсуждение. В процессе анализа решений ситуа-

ционных задач I группы (управленческие воздействия тренера и действия игроков) вы-
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явлен прирост результатов в ходе эксперимента с 65,4% до 76,4%, что составляет 11%. 

Показатели решения задач данной группы довольно высокие, а значит, студенты-

баскетболисты владеют знаниями индивидуально-тактических действий игроков на хо-

рошем продуктивном уровне. Тестовые задания, содержащие ситуации дефицита време-

ни и напряженности матча, баскетболисты решают в конце эксперимента на 11,7% луч-

ше. Наибольший прирост отмечен при анализе в решении кейс-задач на тактическую 

сложность игровых ситуаций – на 18,2% выше. Это свидетельствует о том, что баскетбо-

листы владеют знаниями тактики игры на высоком уровне, они способны творчески 

(креативно) мыслить и использовать свои знания в новой нестандартной игровой ситуа-

ции. Динамика решений задач психологической сложности увеличилась на 15%, задач, 

связанных с уровнем подготовленности и состояния команды, особенностями судейства 

и персональными ошибками, и реакцией зрителей, – на 12% (рисунок). 
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Рисунок. Результаты решения баскетболистами кейс-заданий разных  

ситуационных групп в процессе эксперимента  

 

Педагогический анализ соревновательной деятельности позволил выявить сле-

дующие закономерности. Эффективность нападения увеличивается на 15,8%. При этом 

активность атак снижается на 13,4% за счет увеличения применения командой позици-

онного нападения с использованием тактических комбинаций. Баскетболисты более ус-

пешно разыгрывают стандартные игровые ситуации. Скорость нападения за счет увели-

чения количества проведенных быстрых прорывов повышается на 16%. Уменьшается 

время применения дриблинга, а взаимодействия осуществляются в основном передачами 

мяча. Активность защитных действий ниже такого же показателя в нападении на 5,4%, 

однако в процессе эксперимента она увеличивается на 9,1%. Значит, игроки более ус-

пешно выбирают комбинации защиты соответственно действиям нападающих. В игре 

преобладает командный стиль (таблица).  

В результате можно констатировать, что после применения в учебном процессе 

тестовых заданий с решением проблемных, практических задач наблюдаются достовер-

ные изменения в тактическом мастерстве баскетболистов. Данные изменения проявля-

ются в интегральных соревновательных показателях команды. 
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Таблица  

Показатели эффективности соревновательной деятельности баскетболистов 

в процессе эксперимента (X±σ) 

Интегральные  

соревновательные 

показатели  

команды 

Период  

эксперимента  

Динамика 

изменений 

Достоверность 

значений 

До  После Δ,% T-

эмп. 

T-

кр. 

p Зона  

значимо-

сти 

Эффективность  

нападения (%) 

40±0,5 55,8±0,6 15,8 0 2 <0,05 Тэмп<Ткр 

Эффективность  

защиты (%) 

-28,6±0,7 -37,7±0,8 9,1 0 2 <0,05 Тэмп<Ткр 

Активность нападения 

(атак в минуту) 

5,2±0,9 4,5±0,9 13,4 0 2 <0,05 Тэмп<Ткр 

Скорость нападения 

(коэффициент) 

0,42±0,2 0,58±0,3 16 0 2 <0,05 Тэмп<Ткр 

Активность защиты (%) 38,2±0,8 50,4±0,9 12,2 0 2 <0,05 Тэмп<Ткр 

Примечание: Условные обозначения: T-эмп. - расчетные значения Т-критерия 

Вилкоксона; Т-кр. - табличные значения Т-критерия Вилкоксона. 

Заключение. 

Основу игрового мастерства баскетболистов составляют знания тактики игры, а 

также умения и навыки тактического мастерства. Решение тактических кейс-задач по-

зволяет формировать игровое мышление при помощи наглядных вариантов игровых си-

туаций, как стандартных, так и нестандартных, а также использовать полученные знания 

в естественных условиях соревновательной деятельности при оценке ситуации и свое-

временности принятия креативных решений. Создание собственных тактических замы-

слов и способность взаимодействовать с партнерами характеризуют высокое тактическое 

мастерство и профессионализм спортивной команды. 
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Аннотация. В статье приведены результаты изучения качества функции равновесия 

у студенток технического вуза методом стабилометрии с использованием стабилоанализа-

тора компьютерного с биологической обратной связью «Стабилан-01-2», программного 

обеспечения StabMed 2.10. В рамках констатирующего эксперимента выявлено, что средние 

значения результатов стабилометрических исследований в различных тестах у студенток 

экспериментальной и контрольной групп существенно отклоняются от максимально воз-

можных значений. Для повышения качества функции равновесия у студенток на занятиях 

аэробикой предложены экспериментальные комплексы упражнений. Выполнение данных 

упражнений дало заметный эффект в виде статистически достоверного увеличения в экспе-

риментальной группе результатов теста на устойчивость, а также в виде уменьшения коэф-

фициента асимметрии. При этом существенного влияния на показатели статического равно-

весия выполнение экспериментальных комплексов упражнений не оказало. 

Ключевые слова: функция равновесия, стабилометрия, моторная асимметрия, 

студенты, аэробика 
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Abstract. The article presents the results of studying the quality of the equilibrium function 

in female students of a technical university by the method of stabilometry using the stabiloanalyzer 

computer with biofeedback "Stabilan-01-2", the software StabMed 2.10. Within the framework of 

the ascertaining experiment, it was revealed that the average values of the results of stabilometric 

studies in various tests in female students of the experimental and control groups significantly devi-

ate from the maximum possible values. To improve the quality of the equilibrium function of fe-

male students in aerobics classes, experimental sets of exercises are proposed. The implementation 

of these complexes gave a noticeable effect in the form of a statistically significant increase in the 

experimental group of the results of the stability test, as well as in the form of a decrease in the co-

efficient of asymmetry. At the same time, the performance of experimental sets of exercises did not 

have a significant effect on the indicators of static equilibrium. 

Keywords: equilibrium function, stabilometry, motor asymmetry, students, aerobics 

 

Введение. Вопросы совершенствования системы физического воспитания в выс-

ших учебных заведениях до настоящего времени не теряют своей актуальности. В боль-
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шинстве вузов студенту предоставляется возможность выбрать одну из специализаций 

для занятий в рамках модуля «Физическая культура и спорт, элективная дисциплина». 

Одной из них является «Аэробика», выступающая доступным эмоционально привлека-

тельным видом физкультурно-спортивной деятельности, позволяющая эффективно ре-

шать оздоровительные задачи и задачи по эстетическому воспитанию. Характер приме-

няемых упражнений на занятиях по аэробике требует вовлечения в работу большого ко-

личества мышц, а комплексы построены так, чтобы включать в работу верхние и нижние 

конечности и симметрично задействовать левую и правую стороны тела. 

Проблема функциональных асимметрий как в спорте [4, 7, 8, 9, 11], так и в сфере 

физического воспитания [6, 12] с каждым годом привлекает все больше исследователей. В 

сфере спорта не сложилось единого мнения о необходимости сглаживания асимметрии. 

Одни авторы говорят о важности ее устранения [6, 9], другие придерживаются мнения о 

необходимости ее учета для формирования стиля соревновательной борьбы [8], во многом 

это зависит от специфики конкретного вида спорта. Несмотря на различие во мнениях ис-

следователей относительно необходимости сглаживания моторной асимметрии, многие из 

них сходятся в том, что нужно учитывать латеральность спортсмена при планировании 

тренировочного процесса [5, 6, 9]. Отмечается, что функциональная моторная асимметрия 

нередко может послужить причиной травмирования спортсменов [5]. У неквалифициро-

ванных спортсменов выраженность асимметрии, как правило, выше, чем у квалифициро-

ванных [3]. Проявление моторной асимметрии достаточно распространено среди студен-

тов. По данным наших исследований, при тестировании 315 мужчин и 174 женщин на ста-

билоанализаторе с биологической обратной связью «Стабилан-01-2» в «тесте на устойчи-

вость» у 88,6% мужчин и 92% женщин выявлена моторная асимметрия [1]. Таким обра-

зом, в рамках решения оздоровительных задач физического воспитания в вузе актуальной 

является задача по сглаживанию моторной асимметрии у студентов, способствующая 

профилактике отклонений в работе опорно-двигательного аппарата. 

Цель исследования – изучить качество функции равновесия у студенток 1 курса 

и экспериментально обосновать эффективность применения комплексов упражнений аэ-

робики с целью ее повышения.  

Методы и организация исследования. Исследование проводилось на базе 

ФГБОУ ВО «Ижевский государственный технический университет имени М.Т. Калаш-

никова». В исследовании принимало участие 45 девушек, обучающихся на 1 курсе, по-

сещающих в рамках дисциплины «Физическая культура и спорт, элективная дисципли-

на» занятия по аэробике. 

Первый этап исследования был посвящен выявлению моторной асимметрии у 

студенток с помощью стабилоанализатора с биологической обратной связью «Cтабилан 

01-2». На втором этапе был реализован формирующий педагогический эксперимент. На 

третьем этапе было проведено повторное тестирование методом стабилометрии.  

Стабилометрия – метод изучения показателей равновесия. Для исследования исполь-

зовался комплекс, состоящий из тензометрической стабилоплатформы с биологической об-

ратной связью «Стабилан-01-2», монитора, программного обеспечения StabMed 2.10. 

В исследовании использовались следующие тесты: «допусковый контроль» и 

«тест на устойчивость». 

Тест «допусковый контроль» предназначен для оценки уровня статического рав-

новесия. Тест состоит из трех проб: с открытыми глазами; с закрытыми глазами; «ми-
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шень». «Тест на устойчивость» предназначен для оценки запаса устойчивости спортсме-

на при отклонении тела в четырех направлениях – вперед, назад, вправо и влево.  

При организации формирующего педагогического эксперимента было сформиро-

вано две относительно однородные группы. Студентки контрольной группы (n=23) за-

нималась согласно рабочей программе дисциплины 2 раза в неделю.  

Студентки экспериментальной группы (n=22) на каждом занятии 2 раза в неделю 

в течение 15 минут выполняли 2 комплекса, состоящих из упражнений на степ-

платформе (таблица 1). Акцент в упражнениях сделан на отведение ног в различных ис-

ходных положениях. Эксперимент длился в течение одного семестра. 

Таблица 1  

Содержание комплексов упражнений для коррекции моторной асимметрии 

Комплекс №1 Комплекс №2 

И. п. – о. с. перед степ-платформой 

1-8 – марш на месте (march) 

И. п. – о. с. перед степом 

1 – шаг правой на степ, руки произвольно 

2 – левую отвести на 90
о
 в сторону (stepside) 

3 – поставить левую на носок 

4 – поднять левую согнутую в колене 

5 – поставить левую на носок 

6 – отвести левую в сторону на 90
о 

7 – поставить левую на носок 

8 – и. п. 

То же с левой [10]. 

И. п. – о. с. перед степ-платформой 

1 – шаг правой на степ, руки на пояс 

2 – шаг левой на степ 

3 – шаг правой со степа 

4 – шаг левой со степа (v-step) 

5 – полуприсед на левой, правая в сторону 

6 – и. п.  

7 – полуприсед на правой, левая в сторону 

8 – и. п. 

И. п. – о. с. перед степ-платформой 

1-2 – прыжком в полуприсед, правая на степе, 

левая на полу 

3 – шаг левой со степа 

4 – правую приставить (stepplie) 

5-8 – то же с левой [2]. 

И. п. – о. с. перед степ-платформой 

1 – шаг правой 

2 – мах левой назад (stepback) 

3-4 – и. п. 

5-8 – то же с левой. 

И. п. – о. с. перед степ-платформой 

1 – шаг правой на левый угол степа 

2 – мах левой в сторону на 90
о 
(stepside) 

3 – поставить левую на пол, сбоку от степа 

4 – мах правой на 90
о 
в сторону 

5-7 – приставной шаг вправо (chasse), правая на пол 

8 – поднять левую на 90
о 
. 

1 – поставить левую на степ 

2 – поднять правую на 90
о
 в сторону 

И. п. – о. с. перед степ-платформой 

1 – упор присев, руки на степ-платформу 

2 – упор лежа 

3 – отвести правую ногу назад на 45
о
 

4 – упор лежа 

5 – упор присев 

6 – и. п. 

7-8 – прыжок ноги врозь, ноги вместе, руки 

на поясе. 

И. п. – о. с. перед степ-платформой 

1 – упор присев, руки на степ-платформу 

2 – в упор лежа 

3-6 – 2 прыжка в упоре ноги врозь, ноги вместе 

7 – упор присев 

8 – и. п. 

И. п. – стойка правым боком к степ-

платформе 

1-2 – выпад правой на степ, руки вперед 

3-4 – и. п. 

Повторить 8 раз. 

5-8 – то же левым боком. 

Повторить 8 раз. 

И. п. – о. с. перед степ-платформой 

1 – шаг правой на степ 

2 – левую в сторону на 90
о
 

3-6 – удержание ноги в сторону, руки на по-

яс (держать равновесие) 

7 – поставить левую на пол 

8 – приставить правую. 

1-8 – то же с левой. 

Повторить 8 раз. 

И. п. – о. с. перед степ-платформой 

1 – упор присев 

2 – прыжком в упор лежа, правая нога вперед 

3-6 – 4 прыжка в упоре со сменой положения ног 

7 – упор присев 

8 – и. п. 

И. п. – упор сидя сзади на степ-платформе 

1-8 – «ножницы» 

Повторить 16 раз. 

И. п. – сед на степ-платформе, левая нога согнута 
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Продолжение таблицы 1 

3 – поставить правую назад на пол 

4 – поставить левую 

5-8 – два прыжка: ноги врозь, ноги вместе 

(jumpingjack). 

И. п. – о. с. перед степ-платформой 

1 – шаг правой на степ 

2 – мах назад левой, поворот на 180 градусов 

3 – поставить левую на пол 

4 – приставить правую 

5-8 – то же с левой. 

И. п. – о. с. перед степ-платформой 

1-3 – 3  прыжка со сменой ног 

4 – и. п.  

5-8 – скрестный шаг с правой вправо (grapewine) 

1-8 то же влево. 

1-8 – “маятник” правой ногой 

1-8 – “маятник” левой ногой 

Повторить 16 раз. 

И. п. – о. с. 

1 – упор присев, руки на степ 

2 – упор лежа, прыжком ноги врозь 

3 – отведение разноименной ноги и руки 

вверх (правая рука, левая нога) 

4 – и. п. 

5 – отведение разноименной руки и ноги (ле-

вая рука, правая нога) 

6 – упор присев 

7-8 – и. п. 

Повторить 8 раз. 

 

Результаты исследования и их обсуждение. На первом этапе исследования вы-

явлено, что средние значения результатов стабилометрических исследований в тесте на 

устойчивость у студенток обеих групп существенно отклоняются от максимально воз-

можных значений. Максимальное значение показателей «отклонение вперед», «отклоне-

ние назад», «отклонение влево» и «отклонение вправо» может составлять 128 мм. Ре-

зультаты тестирования до эксперимента в обеих исследуемых группах достоверно отли-

чались по показателю «отклонение вперед». По другим показателям достоверных разли-

чий между экспериментальной и контрольной группами не выявлено (таблица 2). 

Также после первого тестирования функции равновесия был рассчитан коэффи-

циент асимметрии, который равен модулю разницы величины отклонения влево и вели-

чины отклонения вправо. До эксперимента данный показатель не имел достоверных раз-

личий в экспериментальной и контрольной группах. 

Динамика результатов стабилометрических исследований по окончании форми-

рующего педагогического эксперимента представлена в таблицах 3 и 4. 

Таблица 2 

Результаты стабилометрических исследований до эксперимента 
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ЭГ (n=22) 
25,91±

5,85 

86,91± 

1,48 

78,59± 

3,36 

69,00± 

5,51 

53,68± 

7,12 

57,41± 

5,16 

62,14± 

5,79 

61,00± 

8,00 

7388,86± 

1301,89 

КГ (n=23) 
24,05±

4,56 

82,48± 

2,38 

69,48± 

3,70 

57,30± 

4,81 

78,78± 

6,58 

56,74± 

3,03 

69,04± 

5,37 

73,91± 

7,31 

9685,30± 

916,27 

t- Cтьюдента 0,25 1,58 1,82 1,60 2,59 0,11 0,88 1,19 1,44 

p >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 

 

В контрольной группе выявлен достоверный прирост (p<0,05) результатов в пробе 

с закрытыми глазами на 9,61%. Динамика остальных результатов стабилометрических 

исследований носит недостоверный характер (таблица 3). В экспериментальной группе 

выявлен достоверный (p<0,05) прирост результатов теста на устойчивость: «отклонение 
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вперед» на 29,59 мм; «отклонение влево» на 17,55 мм; «отклонение вправо» на 16,59 мм; 

«площадь зоны перемещения» на 4629,64 мм². Также необходимо отметить достоверное 

(p<0,05) уменьшение коэффициента асимметрии в экспериментальной группе, что сви-

детельствует об уменьшении разницы между величиной отклонения тела влево и вправо. 

Таблица 3 

Динамика результатов стабилометрических исследований  

в контрольной группе (n=23) 
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До  

эксперимента 

25,91± 

5,85 

82,48± 

2,38 

69,48± 

3,70 

57,30± 

4,81 

78,78± 

6,58 

56,74± 

3,03 

69,04± 

5,37 

73,91± 

7,31 

9685,30± 

916,27 

После  

эксперимента 

20,43± 

4,20 

82,39± 

2,79 

79,09± 

2,77 

68,91± 

3,79 

84,65± 

6,26 

66,57± 

3,79 

77,91± 

5,88 

77,65± 

6,98 

12602,39± 

1509,74 

Прирост -5,48 -0,09 9,61 11,61 5,87 9,83 8,87 3,74 2917,09 

t- Cтьюдента 0,8 0,02 2,98 1,72 0,76 1,95 1,06 0,37 1,62 

p >0,05 >0,05 <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 

Таблица 4 

Динамика результатов стабилометрических исследований  

в экспериментальной группе (n=22) 
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До  

эксперимента 

24,05±

4,56 

86,91± 

1,48 

78,59± 

3,36 

69,00± 

5,51 

53,68± 

7,12 

57,41± 

5,16 

62,14± 

5,79 

61,00± 

8,00 

7388,86± 

1301,89 

После  

эксперимента 

14,00±

2,03 

83,64± 

2,02 

71,73± 

3,41 

69,50± 

3,53 

83,27± 

5,50 

59,64± 

3,88 

79,68± 

6,22 

77,59± 

7,31 

12018,50± 

1432,15 

Прирост -10,05 -3,27 -6,86 0,50 29,59 2,23 17,55 16,59 4629,64 

t- Cтьюдента 2,25 1,31 1,60 0,06 3,96 0,35 3,05 2,47 2,49 

p <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,05 >0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

 

Заключение. Исходя из представленных данных, можно сделать вывод об эффек-

тивности экспериментальных комплексов упражнений в части влияния на снижение площа-

ди перемещения и амплитуду отклонения тела от вертикального положения в направлениях 

вперед, влево и вправо. Применение указанных комплексов упражнений приводит к досто-

верному (p<0,05) снижению коэффициента асимметрии в экспериментальной группе. Все 

это свидетельствует о повышении качества динамического равновесия. 

Использование предложенных комплексов упражнений на занятиях по физиче-

ской культуре возможно как с целью коррекции асимметрии, так и для ее профилактики. 

 

Литература 

1. Аикин, М.С. Исследование функциональной асимметрии у студентов при 

поддержании вертикальной позы / М.С. Аикин, В.С. Кожевников // XX Всероссийская 



32 

 

студенческая научно-практическая конференция Нижневартовского государственного 

университета : Сборник статей, Нижневартовск, 03–04 апреля 2018 года / Ответственный 

редактор А.В. Коричко. Том 4. – Нижневартовск : Нижневартовский государственный 

университет, 2018. – С. 165–167. – ISBN 978-5-00047-453-2. 

2. Венгерова, Н.Н. Физкультурно-оздоровительные технологии кондиционной 

направленности: учебное пособие / Н.Н. Венгерова, Л.Т. Кудашова, Л.В. Люйк. – Санкт-

Петербург, 2015. – 91 с. 

3. Гладких, Т.В. Исследование моторной асимметрии нижних конечностей у не-

квалифицированных спортсменов / Т.В. Гладких // Kant. – 2021. – № 2(39). – С. 313–317. – 

DOI 10.24923/2222-243X.2021-39.53. 

4. Жигалина, А.В. Исследование моторной асимметрии у гребцов-

байдарочников / А.В. Жигалина // Материалы Всероссийского конкурса студенческих 

научно-исследовательских работ "Студент-Исследователь" : Материалы Всероссийского 

ежегодного конкурса, Казань, 12 марта 2021 года. – Казань : Поволжская государствен-

ная академия физической культуры, спорта и туризма, 2021. – С. 171–175. 

5. Игнатьева, Л.Е. Исследование функциональной моторной асимметрии лыж-

ников-гонщиков в аспекте профилактики травматизма / Л.Е. Игнатьева, О.В. Четайкина 

// Вестник спортивной науки. – 2020. – № 1. – С. 18–21. 

6. Карягина, Н.В. Моторная асимметрия в физическом воспитании и спорте / 

Н.В. Карягина, Ю.А. Иоакимиди, Ю. Иващенко // Физическая культура и спорт, безопас-

ность жизнедеятельности : материалы заседания круглого стола Института физической 

культуры и дзюдо Адыгейского государственного университета (2020-2021 учебный 

год), Майкоп, 15 апреля 2021 года. – Майкоп : Магарин О.Г., 2021. – С. 94–97. 

7. Мокова, Д.Э. Сравнительный анализ требований, предъявляемых к технике 

выполнения элементов с позиции асимметрии, в художественной и эстетической гимна-

стике / Д.Э. Мокова, Т.В. Крайнова // Тезисы докладов XLVII научной конференции сту-

дентов и молодых ученых вузов Южного Федерального округа : Материалы конферен-

ции, Краснодар, 01 февраля – 31 марта  2020 года / Редколлегия: И.Н. Калинина [и др.]. 

Часть 3. – Краснодар : Кубанский государственный университет физической культуры, 

спорта и туризма, 2020. – С. 122. 

8. Особенности индивидуального профиля асимметрии квалифицированных 

спортсменов, специализирующихся в боксе и фехтовании / Е.С. Тришин, Е.М. Бердичев-

ская, Л.В. Катрич [и др.] // Вестник психофизиологии. – 2019. – № 3. – С. 116–118. 

9. Седоченко, С.В. Влияние вида спорта на особенности функциональных мы-

шечных асимметрий у фехтовальщиков и теннисистов / С.В. Седоченко, Г.Н. Германов, 

И.А. Сабирова // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. – 2015. – № 2(120). – 

С. 139–144. – DOI 10.5930/issn.1994-4683.2015.02.120.p139-144. 

10. Срулевич, С.А. Методические особенности развития скоростно-силовых спо-

собностей у студентов на занятиях физической культурой методом круговой тренировки 

/ С.А. Срулевич, С.П.  Матвеева // Проблемы современного педагогического образова-

ния. – 2017. – № 57-8. – С. 222–228. 

11. Феномен "симметрии-асимметрии" с позиций тренеров в различных видах 

спорта / Е.М. Бердичевская, Е.С. Тришин, А.С. Тришин [и др.] // Научно-педагогические 

школы в сфере физической культуры и спорта : Материалы Международного научно-

практического конгресса, посвященного 100-летию ГЦОЛИФК, Москва, 30–31 мая 2018 

года / Под общ. ред. Ю.В. Байковского, В.А. Москвина, В.Ф. Сопова. Часть 2. – Москва : 



33 

 

Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение высшего образо-

вания "Российский государственный университет физической культуры, спорта, моло-

дёжи и туризма (ГЦОЛИФК)", 2018. – С. 218–222. 

12. Шаповалова, Д.А. Моторная асимметрия при совершенствовании координа-

ционных способностей студентов / Д.А. Шаповалова, Д.Ю. Шевченко // Молодежь-науке- 

X. Актуальные проблемы туризма, гостеприимства, общественного питания и техниче-

ского сервиса : Материалы Всероссийской молодежной научно-практической конферен-

ции, Сочи, 18–19 апреля 2019 года / отв. ред. Приходько Л.Н. Часть 2. – Сочи : Сочин-

ский государственный университет, 2019. – С. 904–907. 

 

References 

1. Aikin M.S. Issledovanie funkcional`noj asimmetrii u studentov pri podderzhanii 

vertikal`noj pozy` / M.S. Aikin, V.S. Kozhevnikov // XX Vserossijskaya studencheskaya 

nauchno-prakticheskaya konferenciya Nizhnevartovskogo gosudarstvennogo universiteta : 

Sbornik statej, Nizhnevartovsk, 03–04 aprelya 2018 goda / Otvetstvenny`j redaktor A.V. 

Korichko. Tom 4. – Nizhnevartovsk : Nizhnevartovskij gosudarstvenny`j universitet, 2018. – S. 

165–167. – ISBN 978-5-00047-453-2. 

2. Vengerova, N.N. Fizkul`turno-ozdorovitel`ny`e texnologii kondicionnoj 

napravlennosti: uchebnoe posobie / N.N. Vengerova, L.T. Kudashova, L.V. Lyujk. – Sankt-

Peterburg, 2015. – 91 s. 

3. Gladkix, T.V. Issledovanie motornoj asimmetrii nizhnix konechnostej u 

nekvalificirovanny`x sportsmenov / T.V. Gladkix // Kant. – 2021. – № 2(39). – S. 313–317.  

4. Zhigalina, A.V. Issledovanie motornoj asimmetrii u grebczov-bajdarochnikov / 

A.V. Zhigalina // Materialy` Vserossijskogo konkursa studencheskix nauchno-issledovatel`skix 

rabot "Student-Issledovatel`" : Materialy` Vserossijskogo ezhe-godnogo konkursa, Kazan`, 12 

marta 2021 goda. – Kazan` : Povolzhskaya gosudarstvennaya akademiya fizicheskoj kul`tury`, 

sporta i turizma, 2021. – S. 171–175. 

5. Ignat`eva, L.E. Issledovanie funkcional`noj motornoj asimmetrii ly`zhnikov-

gonshhikov v aspekte profilaktiki travmatizma / L.E. Ignat`eva, O.V. Chetajkina // Vestnik 

sportivnoj nauki. – 2020. – № 1. – S. 18–21. 

6. Karyagina, N.V. Motornaya asimmetriya v fizicheskom vospitanii i sporte / N.V. 

Karyagina, Yu.A. Ioakimidi, Yu. Ivashhenko // Fizicheskaya kul`tura i sport, bezopasnost` 

zhiznedeyatel`nosti : materialy` zasedaniya kruglogo stola Instituta fizicheskoj kul`tury` i 

dzyudo Ady`gejskogo gosudarstvennogo universiteta (2020-2021 uchebny`j god), Majkop, 15 

aprelya 2021 goda. – Majkop : Magarin O.G., 2021. – S. 94–97. 

7. Mokova, D.E`. Sravnitel`ny`j analiz trebovanij, pred``yavlyaemy`x k texnike 

vy`polneniya e`lementov s pozicii asimmetrii, v xudozhestvennoj i e`steticheskoj gimnastike / 

D.E`. Mokova, T.V. Krajnova // Tezisy` dokladov XLVII nauchnoj konferencii studentov i 

molody`x ucheny`x vuzov Yuzhnogo Federal`nogo okruga : Materialy` konferencii, Krasnodar, 

01 fevralya – 31 marta 2020 goda / Redkollegiya: I.N. Kalinina [i dr.]. Chast` 3. – Krasnodar : 

Kubanskij gosudarstvenny`j universitet fizicheskoj kul`-tury`, sporta i turizma, 2020. – S. 122. 

8. Osobennosti individual`nogo profilya asimmetrii kvalificirovanny`x sportsmenov, 

specializiruyushhixsya v bokse i fextovanii / E.S. Trishin, E.M. Berdichevskaya, L.V. Katrich 

[i dr.] // Vestnik psixofiziologii. – 2019. – № 3. – S. 116–118. 

9. Sedochenko, S.V. Vliyanie vida sporta na osobennosti funkcional`ny`x my`shechny`x 

asimmetrij u fextoval`shhikov i tennisistov / S.V. Sedochenko, G.N. Germanov, I.A. Sabirova // 

Ucheny`e zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta. – 2015. – № 2(120). – S. 139–144.  



34 

 

10. Srulevich, S.A. Metodicheskie osobennosti razvitiya skorostno-silovy`x 

sposobnostej u studentov na zanyatiyax fizicheskoj kul`turoj metodom krugovoj trenirovki / 

S.A. Srulevich, S.P.  Matveeva // Problemy` sovremennogo pedagogicheskogo obrazovaniya. – 

2017. – № 57-8. – S. 222–228. 

11. Fenomen "simmetrii-asimmetrii" s pozicij trenerov v razlichny`x vidax sporta / E.M. 

Berdichevskaya, E.S. Trishin, A.S. Trishin [i dr.] // Nauchno-pedagogicheskie shkoly` v sfere 

fizicheskoj kul`tury` i sporta : Materialy  ̀ Mezhdunarodnogo nauchno-prakticheskogo kongressa, 

posvyashhennogo 100-letiyu GCzOLIFK, Mosk-va, 30–31 maya 2018 goda / Pod obshh. red. Yu.V. 

Bajkovskogo, V.A. Moskvina, V.F. Sopova. Chast` 2. – Moskva : Federal`noe gosudarstvennoe 

byudzhetnoe obrazovatel`noe uchrezhdenie vy`sshego obrazovaniya "Rossijskij gosudarstvenny`j 

universitet fizicheskoj kul`tury`, sporta, molodyozhi i turizma (GCzOLIFK)", 2018. – S. 218–222. 

12. Shapovalova, D.A. Motornaya asimmetriya pri sovershenstvovanii 

koordinacionny`x sposobnostej studentov / D.A. Shapovalova, D.Yu. Shevchenko // 

Molodezh`-nauke - X. Aktual`ny`e problemy` turizma, gostepriimstva, obshhestvennogo 

pitaniya i texnicheskogo servisa : Materialy` Vserossijskoj molodezhnoj nauchno-prakticheskoj 

konferencii, Sochi, 18–19 aprelya 2019 goda / otv. red. Prixod`ko L.N. Chast` 2. – Sochi : 

Sochinskij gosudarstvenny`j universitet, 2019. – S. 904–907. 

Статья поступила в редакцию 17.03.23;  

одобрена после рецензирования 18.03.23;  

принята к публикации 21.03.23. 

 

УДК 796.412.24 

ВЕСТИБУЛЯРНАЯ УСТОЙЧИВОСТЬ ГИМНАСТОК  

ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА ПОДГОТОВКИ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ  

РАВНОВЕСИЙ С МЯЧОМ 

 

Елена Юрьевна Лалаева
1
, кандидат педагогических наук, доцент, доцент кафедры тео-

рии и методики гимнастики, танцевального спорта и аэробики,  

Наталья Леонидовна Горячева
1
, кандидат педагогических наук, доцент кафедры тео-

рии и методики гимнастики, танцевального спорта и аэробики, 

Екатерина Юрьевна Назарова
1
, магистрант, 

Наталья Александровна Чадова
1
, кандидат педагогических наук, доцент кафедры тео-

рии и методики гимнастики, танцевального спорта и аэробики. 
1
Волгоградская государственная академия физической культуры, г. Волгоград, Россия 

Контактная информация для переписки: elena_lalaeva@mail.ru 

 

Аннотация. В статье представлены результаты исследования вестибулярной ус-

тойчивости гимнасток тренировочного этапа подготовки. Тестирование осуществлялось 

на компьютерном стабилоанализаторе «Стабилан-01». В ходе обработки данных опреде-

лялись среднее значение абсцисс и ординат центра давления на оси координат статоки-

незиограмм, длина статокинезиограммы, площадь статокинезиограммы, скорость пере-

мещения общего центра давления, индекс энергозатрат. 

В результате исследования было установлено, что амплитуда колебаний центра 

давления во фронтальной плоскости максимальным значением представлена в равнове-

сии «шпагат с помощью руки («боковое») с отбивом об часть тела»; в сагиттальной 

плоскости – в равновесии «в шпагат без помощи («панше») с отбивом об пол». Наи-
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большие показатели длины и скорости перемещения центра давления зарегистрированы 

в равновесиях «кольцо с помощью руки с обволакиванием» и  «шпагат с помощью руки 

(«флажок») с броском (толчком)». При анализе индекса энергозатрат самый высокий по-

казатель наблюдался в равновесиях «кольцо с помощью руки с обволакиванием» и 

«шпагат с помощью руки («флажок») с броском (толчком)». 

Ключевые слова: художественная гимнастика, упражнения с мячом, вестибу-

лярная устойчивость, стабилометрические показатели 
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Abstract. The article presents the results of a study of the vestibular stability of gym-

nasts of the training stage of preparation. Testing was carried out on a computer stability ana-

lyzer "Stabilan-01". During data processing, the average abscissa and ordinate of the pressure 

center on the coordinate axis of the statokinesiograms, the length of the statokinesiogram, the 

area of the statokinesiogram, the speed of movement of the total pressure center, the energy 

consumption index were determined. 

As a result of the study, it was found that the amplitude of the oscillations of the center 

of pressure in the frontal plane is represented by the maximum value in the equilibrium "twine 

with the help of a hand ("lateral") with a chop on a part of the body"; in the sagittal plane – in 

balance "in the splits without help ("panche") with a chop on the floor." The greatest indicators 

of the length and speed of movement of the center of pressure are registered in the equilibria 

"ring with the help of a hand with enveloping" and the equilibrium "twine with the help of a 

hand ("flag") with a throw (push)". When analyzing the energy consumption index, the highest 

indicator was observed in the equilibria "ring with the help of a hand with enveloping" and the 

equilibrium "twine with the help of a hand ("flag") with a throw (push)". 

Keywords: rhythmic gymnastics, ball exercises, vestibular stability, stabilometric indicators 

 

Введение. В сложнокоординационных видах спорта сложность и новизна 

двигательных задач, решаемых спортсменками, характеризует уровень их спортивного 

мастерства и прогресс в спорте [8–11]. 

На современном этапе развития художественной гимнастики в соревновательных 

композициях спортсменок наблюдается непрерывное усложнение работы с предметом, а 

также повышение ее качественных и количественных характеристик [2, 5]. 

Техническую ценность соревновательных программ можно набрать посредством 

выполнения как отдельных и комбинированных элементов, так и совмещая их с технической 
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работой предметом [7, 12]. Причем современные гимнастки стремятся выполнить 

сложнотехническую работу предметом в различных положениях, включая «равновесия». 

Цель исследования – определить вестибулярную устойчивость гимнасток на 

основе показателей качества выполнения равновесий с манипуляцией мячом. 

Стабилографические характеристики позного контроля регистрировали с 

помощью компьютерного стабилоанализатора «Стабилан-01». 

Сочетания со сложнокоординационной работой предметом изучались с помощью 

определения вестибулярной устойчивости гимнасток при выполнении равновесий с 

манипуляцией мячом. Был произведен анализ стабилографических характеристик техники 

15 равновесий, часто используемых в соревновательных композициях гимнасток [3]. 

Исследование осуществлялось на базе ФГБОУ ВО «ВГАФК» с участием 20 гим-

насток 11–12 лет учебно-тренировочного этапа подготовки. Анализировались следую-

щие показатели статокинезиограммы: среднее значение абсцисс и ординат центра давле-

ния (ЦД) на оси координат статокинезиограмм; L – длина статокинезиограммы (мм); S – 

площадь статокинезиограммы (ЦД) (мм²); V – скорость перемещения центра давления 

(мм/с); Av – индекс энергозатрат (мДж/с). 

– X, Y (мм) – среднее положение ЦД относительно фронтальной (X) (вправо-

влево) и сагиттальной (Y) (вперед-назад) плоскости; 

– L – длина перемещения центра давления (мм). Этот показатель является одним 

из базовых и позволяет дать первичную оценку траектории центра давления. Характери-

зует величину пути, пройденную ЦД за время исследования;  

– S – площадь статокинезиограммы (мм²). Показатель, характеризующий площадь 

колебаний ЦД;  

– V – скорость перемещения общего центра давления (мм/с). Характеризует вели-

чину пути, пройденную ЦД за единицу времени; 

– Av – индекс энергозатрат (мДж/с). Полученный результат отражает то, насколь-

ко «энергозатратным» оказался процесс поддержания позы, то есть то, насколько чело-

веку было легко ее удерживать. 

При выполнении тестов были зафиксированы стабилометрические характеристи-

ки, представленные в таблице. 

Амплитуда колебаний ЦД во фронтальной плоскости (X (мм)) максимальными 

значениями представлена в следующих равновесиях: 6.1. Равновесие шпагат с помощью 

руки («боковое») с отбивом об часть тела (-35,2 мм); 1.2. Равновесие в шпагат без помо-

щи («панше») с перекатом по полу (21,6 мм) и 5.1. Равновесие кольцо с помощью руки с 

обволакиванием (18,5 мм); 1.1. Равновесие в шпагат без помощи («панше») с отбивом об 

пол (11,5 мм). Более стабильные показатели зарегистрированы в равновесиях: 1.3. Рав-

новесие в шпагат без помощи («панше») с обволакиванием (-1,5 мм); 2.1. Равновесие в 

шпагат без помощи (равновесие в сторону) с обволакиванием (- 0,9 мм). В других равно-

весиях колебание ЦД в средних пределах. 

Амплитуда колебаний ЦД в сагиттальной плоскости (Y (мм)) максимальными 

значениями представлена в следующих равновесиях: 1.1. Равновесие в шпагат без помо-

щи («панше») с отбивом об пол (32,3 мм); 1.2. Равновесие в шпагат без помощи («пан-

ше») с перекатом по полу (19 мм); 3.2. Равновесие шпагат без помощи, туловище в сто-

рону в горизонтальное положение с броском (малый) (27,8 мм); 8.1. Равновесие кольцо 

без помощи с отбивом об пол (21,4 мм); 6.2. Равновесие шпагат с помощью руки («боко-

вое») с отбивом об пол (19,5 мм). 



37 

 

Равновесия, в которых более стабильные показатели по сагиттальной оси, – это: 

2.1. Равновесие в шпагат без помощи (равновесие в сторону) с обволакиванием (-0,1 мм); 

7.2. Равновесие шпагат с помощью руки («флажок») с броском (толчком) (2,7 мм); 3.1. 

Равновесие шпагат без помощи, туловище в сторону в горизонтальное положение с от-

бивом об пол (-3,7 мм) и в равновесиях под номерами 5.1. Равновесие кольцо с помощью 

руки с обволакиванием, 5.2. Равновесие кольцо с помощью руки с броском (толчком), 

6.1. Равновесие шпагат с помощью руки («боковое») с отбивом об часть тела соответст-

венно по 4,2 мм, - 4,4 мм, - 4,5 мм. 

Таблица 

Показатели вестибулярной устойчивости пробы в свободной стойке, 

в равновесиях с манипуляцией мяча 

Равновесия  Балансировочные параметры 

X, мм Y, мм L, мм S, мм² V, мм/c Av, мДж/с 

1.1. 11,5 32,3 807,6 603,7 80,5 10460,83 

1.2.  21,6 19 778,7 650 77,8 8343,33 

1.3.  -1,5 8,6 525 682,5 52,4 4156,52 

2.1. -0,9 -0,1 894,2 1518,1 89,3 10884,16 

3.1. -7 -3,7 953 2287,8 95,2 11705,44 

3.2.  5,5 27,8 752,5 1314,6 75,1 7831,06 

4.1. 6,3 18,4 730,5 450,9 72,9 6983,25 

4.2.  5,5 6,1 890,7 715,7 88,6 11840,83 

5.1. 18,5 4,2 1261,7 1768,3 126 26574,16 

5.2. 7,1 -4,4 874,8 1179,8 87,3 10867,03 

6.1.  -35,2 -4,5 874,4 764,5 87,3 12601,09 

6.2.  -12,3 19,5 801,7 821 80,1 11008,65 

7.1. 5,8 16,4 926,6 2093,2 92,6 13952,14 

7.2.  12,3 2,7 1167,1 1860,3 116,4 17973,18 

8.1.  10,5 21,4 888,8 1008,3 88,7 12056,43 

Примечание: 1.1.Равновесие в шпагат без помощи («панше») с отбивом об пол, 1.2. Равновесие 

в шпагат без помощи («панше») с перекатом по полу, 1.3. Равновесие в шпагат без помощи 

(«панше») с обволакиванием, 2.1. Равновесие в шпагат без помощи (равновесие в сторону) с 

обволакиванием, 3.1. Равновесие шпагат без помощи, туловище в сторону в горизонтальное 

положение с отбивом об пол, 3.2. Равновесие шпагат без помощи, туловище в сторону в гори-

зонтальное положение с броском (малый), 4.1. Равновесие шпагат в горизонтальном положе-

нии кольцо без помощи («панше» в кольцо) с отбивом об пол, 4.2. Равновесие шпагат в гори-

зонтальном положении кольцо без помощи («панше» в кольцо) с перекатом по полу, 5.1. Рав-

новесие кольцо с помощью руки с обволакиванием, 5.2. Равновесия кольцо с помощью руки с 

броском (толчком), 6.1. Равновесие шпагат с помощью руки («боковое») с отбивом об часть 

тела, 6.2. Равновесие шпагат с помощью руки («боковое») с отбивом об пол, 7.1. Равновесие 

шпагат с помощью руки («флажок») с отбивом об пол, 7.2. Равновесие шпагат с помощью 

руки («флажок») с броском (толчком), 8.1. Равновесие кольцо без помощи с отбивом об пол. 

 

Таким образом, характеризуя средние значения абсцисс и ординат центра давления 

на оси координат статокинезиограмм, можно заключить, что в равновесии 1.1. и 1.2. ампли-

туда отклонений как по фронтальной, так и по сагиттальной осям относительно высокая. 

Это указывает на сложность фиксации равновесия с амплитудной работой предмета (отбив 

мяча об пол и перекат мяча по полу). В равновесии 3.2. – несмотря на то, что оно является 

фронтальным – зарегистрирован большой показатель по сагиттальной оси (27,8 мм), по-

скольку работа предмета (бросок мяча) осуществляется вперед, и гимнастке требуется уси-
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лие для сохранения устойчивого положения «туловище в сторону» при удержании равнове-

сия «шпагат» и координации действий для последующего удержания мяча после броска. 

Что касается длины (L (мм)) и скорости (V (мм/с)) перемещения центра давления, то 

наибольшие показатели зарегистрированы в равновесиях 5.1. Равновесие кольцо с помощью 

руки с обволакиванием и 7.2. Равновесие шпагат с помощью руки («флажок») с броском 

(толчком) – 1261,7 мм/126 мм/c и 1167,1 мм/116,4 мм/c соответственно (L/V). Наименьшие 

значения длины и скорости перемещения центра давления после демонстрации равновесий 

1.3. Равновесие в шпагат без помощи («панше») с обволакиванием (525 мм/52,4 мм/c); 1.2. 

Равновесие в шпагат без помощи («панше») с перекатом по полу (778,7 мм/ 77,8 мм/c); 3.2. 

Равновесие шпагат без помощи, туловище в сторону в горизонтальное положение с броском 

(малый) (752,5 мм/ 75,1 мм/c); 4.1. Равновесие шпагат в горизонтальном положении кольцо 

без помощи («панше» в кольцо) с отбивом об пол (730,5 мм/ 72,9 мм/c).  

В девяти равновесиях длина перемещения центра давления находится в пределах 

801,7–953 мм, скорость перемещения ЦД варьируется от 80,1 до 95,2 мм/c. 

В равновесиях с высоким показателем длины перемещения центра давления (5.1., 

7.2.) свободная нога удерживается рукой, что требует от гимнастки распределения усилий в 

балансировании между удержанием ноги и манипуляцией мяча (обволакивание и бросок). 

Установлено, что длина площади статокинезиограммы самая низкая в равновесии 

4.1. Равновесие шпагат в горизонтальном положении кольцо без помощи («панше» в 

кольцо) с отбивом об пол – 450,9 мм². Немного выше показатели в равновесиях: 1.1. Рав-

новесие в шпагат без помощи («панше») с отбивом об пол (603,7 мм²); 1.2. Равновесие в 

шпагат без помощи («панше») с перекатом по полу (650 мм²); 1.3. Равновесие в шпагат 

без помощи («панше») с обволакиванием (682,5 мм²). Это указывает на то, что чем 

меньше площадь статокинеозиограммы, тем устойчивее равновесие. Самые высокие по-

казатели в равновесиях: 3.1. Равновесие шпагат без помощи, туловище в сторону в гори-

зонтальное положение с отбивом об пол (2287,8 мм²), 7.1. Равновесие шпагат с помощью 

руки («флажок») с отбивом об пол (2093,2 мм²), 7.2. Равновесие шпагат с помощью руки 

(«флажок») с броском (толчком) (1860,3 мм²), 5.1. Равновесие кольцо с помощью руки с 

обволакиванием (1768,3 мм²). Увеличение площади статокинезиограммы отражает сни-

жение устойчивости. Высокие показатели в равновесиях 7.1., 7.2., 5.1. указывают на то, 

что кроме усилий, которые гимнастка должна приложить для удержания свободной но-

ги, необходимо выполнить взаимодействие с мячом после его отбива, броска или обво-

лакивания. В равновесии 3.1. туловище отклонено в горизонтальное положение. Добав-

ление вестибулярной нагрузки посредством дополнительного наклона указывает на уве-

личение сложности сохранения равновесия [10]. 

При анализе индекса энергозатрат (Av) самый высокий показатель наблюдался в 

равновесиях: 5.1. Равновесие кольцо с помощью руки с обволакиванием (26571,16 

мДж/с) и 7.2. Равновесие шпагат с помощью руки («флажок») с броском (толчком) 

(17973,18 мДж/с). Относительно низкие данные по энергозатратам продемонстрированы 

в равновесии 1.3. Равновесие в шпагат без помощи («панше») с обволакиванием (4156,52 

мДж/с). Все изученные ранее показатели данного равновесия (1.3.) также отличаются 

низкими значениями среднего положения ЦД, L, S, V. 

В среднем диапазоне цифровых значений от 10460, 83 мДж/с до 13952,14 мДж/с 

находятся все 12 равновесий, не упомянутых в высоких и низких показателях. 

Таким образом, проведенное исследование позволило выявить, что согласование 

статических усилий гимнастки в различных позах (при наклонах вперед, в сторону, с 
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удержанием в кольцо) и динамических движений с различной манипуляцией мячом 

предопределяет степень устойчивости позы и успешность исполнения целостного 

выполнения трудности тела (равновесия) с предметом. 

Заключение.  

Выявлены стабилометрические характеристики гимнасток при выполнении трудно-

сти тела (равновесий) с мячом на тренировочном этапе подготовки. Определены наиболее 

устойчивые положения при выполнении равновесий с мячом: «в шпагат без помощи («пан-

ше») с обволакиванием» (1.3), «в шпагат без помощи (равновесие в сторону) с обволакива-

нием» (2.1), «шпагат в горизонтальном положении кольцо без помощи («панше» в кольцо) с 

отбивом об пол» (4.1), «шпагат в горизонтальном положении кольцо без помощи («панше» в 

кольцо) с перекатом по полу» (4.2). Это позволяет выделить данные равновесия в особую 

категорию, характеризующуюся высокими показателями качества исполнения и оказываю-

щую положительное влияние на соревновательную результативность.  

Установленные количественные показатели вестибулярной устойчивости позво-

ляют судить о технике исполнения равновесий [1, 6], своевременно вносить коррективы 

в процесс обучения и подготовки спортивного резерва на данном этапе подготовки.  

Исследование предполагает дальнейшее продолжение. 
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Аннотация. Разработана программа самостоятельных занятий двигательной актив-

ностью «воркаут» с учетом пола, возраста, функционального состояния организма и уровня 

физической подготовленности занимающихся. Программа предназначена для лиц трудоспо-

собного возраста (женщин 22–54 лет, мужчин 22–59 лет), имеющих ограничения и не 

имеющих ограничений по состоянию здоровья. Объем и интенсивность физической нагруз-

ки распределены по трем условным уровням – начальному, среднему и продвинутому. Про-

грамма включает: план-график занятий на макроцикл, комплексы и описание физических 

упражнений основной части самостоятельных тренировочных занятий с их распределением 

по мезо- и микроциклам, рекомендации по дозированию физической нагрузки в основной 

части занятия, рекомендации по коррекции объема и интенсивности нагрузки по субъектив-

ным ощущениям занимающихся. Предлагаемая программа является частью информацион-

ной системы Физкультура.орг и ее мобильной версии практико-ориентированных рекомен-

даций по планированию двигательной активности широких слоев населения.  

Ключевые слова: двигательная активность, воркаут, лица трудоспособного воз-

раста, самостоятельные занятия, информационная система Физкультура.орг 
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Abstract. A program of self-study of motor activity "workout" has been developed, tak-

ing into account gender, age, functional state of the body and the level of physical fitness of 

those involved. The program is intended for people of working age (women 22-54 years old, 

men 22-59 years old) who have and do not have health restrictions. The volume and intensity 

of physical activity are divided into three conditional levels – primary, intermediate and ad-

vanced. The program includes: a schedule of classes for a macrocycle, complexes and a de-

scription of physical exercises of the main part of independent training sessions with their dis-

tribution by meso- and microcycles, recommendations for dosing physical activity in the main 

part of the lesson, recommendations for correcting the volume and intensity of the load accord-

ing to the subjective feelings of those involved. The proposed program is part of the Physical 

Education information system.org and its mobile version of practice-oriented recommendations 

for planning the motor activity of the general population. 

Keywords: motor activity, workout, people of working age, independent studies, in-

formation system Physical Education.org 
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Введение. Воркаут, или уличная гимнастика, на открытых спортивных площадках 

во дворах, парках, стадионах, различных общественных местах, оборудованных 

турниками, брусьями, шведскими стенками, рукоходами и иными конструкциями для 

выполнения физических упражнений, представляет собой весьма популярный у 

населения трудоспособного возраста вид двигательной активности и уличного спорта.  

Воркаут находится на 13-м месте в рейтинге популярности видов двигательной 

активности у лиц зрелого возраста [7], а в некоторых регионах России он признан самым 

популярным видом спорта среди молодежи [5]. Это неудивительно, учитывая множество 

преимуществ занятий воркаутом, например:  

– доступность: возможность выбора времени и места занятий, бесплатность, 

развитая инфраструктура, отсутствие возрастных и гендерных ограничений и т. п.; 

– проведение занятий на свежем воздухе, что усиливает их оздоровительный эффект; 

– превращение воркаута в России в массовое физкультурно-спортивное движение, 

объединяющее сотни тысяч единомышленников; 

– возможность участия в официальных спортивных соревнованиях (поскольку в 

декабре 2018 года воркаут был признан Министерством спорта РФ дисциплиной 

воздушно-силовой атлетики, то есть стал официальным видом спорта в России) [10]; 

– высокое разнообразие видов упражнений и режимов их выполнения; широкие воз-

можности для изобретения новых видов тренировочных и соревновательных упражнений; 

– низкий риск получения травм благодаря отсутствию внешних отягощений и 

естественной амплитуде движений [8]; 

– широкий спектр воздействия: занятия воркаутом позволяют эффективно 

совершенствовать параметры телосложения; развивать не только силовые способности, 

но и выносливость, быстроту, гибкость, ловкость; дают возможность проработать за 

одну тренировку все крупные (целевые) группы мышц; являются действенным 

средством совершенствования функционирования сердечно-сосудистой, дыхательной, 

нервной, опорно-двигательной систем организма [2]; 

– содействие повышению производительности труда сотрудников в рамках 

рабочего дня [9]. 

В Российской Федерации созданы все необходимые условия для организованных 

и самостоятельных занятий двигательной активностью «воркаут»: оборудованы совре-

менные спортивные площадки [1], проводятся бесплатные тренировки для населения, 

организуются официальные соревнования и фестивали для спортсменов-любителей, в 

интересах развития воркаута в стране активно действует аккредитованная Министерст-

вом спорта РФ Федерация воздушно-силовой атлетики России (ОФСОО «ФВСАР»). 

Однако, несмотря на достаточно развитую материально-техническую базу и кад-

ровую обеспеченность, приходится констатировать отсутствие научно обоснованных 

программ занятий двигательной активностью «воркаут» для населения трудоспособного 

возраста с разным исходным уровнем подготовленности и физической кондиции. 

В этой связи целью исследования стала разработка программы самостоятельных 

занятий двигательной активностью «воркаут» с лицами трудоспособного возраста.  

Материалы и методы исследования. Исследование выполнено в соответствии с 

договором, заключенным между Федеральным государственным бюджетным учреждением 

«Федеральный научный центр физической культуры и спорта» (ФГБУ ФНЦ ВНИИФК) и 

Федеральным государственным бюджетным образовательным учреждением высшего обра-

https://elibrary.ru/item.asp?id=45767660
https://elibrary.ru/item.asp?id=45767660
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зования «Российский государственный социальный университет» (РГСУ), на выполнение 

научно-исследовательской работы «Разработка современных форм и методов физической 

активности для вовлечения населения в систематические занятия физической культурой и 

спортом с учетом диапазона допустимых физических нагрузок для лиц, занимающихся фи-

зической культурой и спортом, в зависимости от возраста и пола». 

Результаты исследования и их обсуждение. Программа самостоятельных заня-

тий двигательной активностью «воркаут» разработана с учетом пола, возраста, функцио-

нального состояния организма и уровня физической подготовленности занимающихся. 

Программа занятий предназначена для лиц трудоспособного возраста (женщин 22–54 

лет, мужчин 22–59 лет), имеющих ограничения и не имеющих ограничений по состоя-

нию здоровья. Объем и интенсивность физической нагрузки распределены по трем ус-

ловным уровням – начальному, среднему и продвинутому. 

Перед началом тренировок занимающиеся должны провести самооценку функцио-

нального состояния дыхательной, сердечно-сосудистой и нервной систем и уровня своей 

физической подготовленности по тестам, приведенным в таблице 1, и, отталкиваясь от по-

лученных результатов, определить рекомендуемый им уровень физической нагрузки. 

Если результаты самотестирования будут указывать на разные уровни рекомендуе-

мой физической нагрузки, то занятия воркаутом следует начинать с более низкого уровня. 

Таблица 1 

Рекомендуемый уровень физической нагрузки по результатам самооценки  

функционального состояния организма и физической подготовленности  

к занятиям двигательной активностью «воркаут» 

Тест 

Рекомендуемый уровень физической нагрузки 

Начальный (Н) 
Средний 

(С) 

Продвинутый 

(П) 

Проба Штанге, сек. < 45 45–60 > 60 

Проба Генчи, сек. < 24 25–30 > 30 

Проба Руфье > 11 6–10 0–5 

Ортостатическая проба изменение пульса  

< 17 % > 28 % 18–27 % 

Сложная проба Ромберга, сек. 0–42 43–52 53 и более 

Тест Купера (12-минутный бег), м 

мужчины 20–29 лет  < 1600 1600–2800 > 2800 

женщины 20–29 лет, мужчины 30–39 

лет 

< 1500 1500–2700 > 2700 

женщины 30–39 лет, мужчины 40–49 

лет 

< 1400 1400–2500 > 2500 

женщины 40–49 лет < 1200 1200–2300 > 2300 

мужчины 50–59 лет < 1300 1300–2400 > 2400 

женщины 50–54 года < 1100 1100–2200 > 2200 

Поднимание туловища из положения 

лёжа на спине за минуту, количество 

раз (выполнение требований ГТО) 

ниже бронзового 

знака отличия 

соответствует 

бронзовому 

знаку отличия 

соответствует 

серебряному зна-

ку отличия 

 

Программа самостоятельных занятий двигательной активностью «воркаут» вклю-

чает план-график занятий на макроцикл (таблица 2), описание физических упражнений с 

их распределением по мезо- и микроциклам.  
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Таблица 2 

План-график самостоятельных занятий  

двигательной активностью «воркаут» на макроцикл  

Рекомендуемый 

уровень физиче-

ской подготовки 

Микроцикл (неделя) Мезоцикл (месяц) Макроцикл (год) 
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З О З О З О З О З О З О 

Начальный (Н) 2 1 60 40 8 4 240 160 80 40 800 1900 

Средний (С) 3 2 90 60 12 8 360 240 145 80 4300 2800 

Продвинутый (П) 4 2 180  60 16 8 720 240 192 80 8600 2800 
Примечание: в таблице приведены максимальные значения, З – лица, не имеющие ограничений к 

занятиям, О – лица, имеющие ограничения к занятиям. 

 

Типовая структура тренировочного занятия такова: вводная часть – 5–10 минут 

разминка или суставная гимнастика, основная часть, заключительная часть – 10 минут 

ходьба по беговой дорожке [4]. Продолжительность основной части и интенсивность фи-

зической нагрузки зависят от уровня рекомендуемой физической нагрузки (таблица 3). 

Таблица 3 

Физическая нагрузка основной части самостоятельных занятий  

двигательной активностью «воркаут» 

Показатели  

физической нагрузки 

Рекомендуемый уровень физической подготовки 

Начальный (Н) Средний (С) Продвинутый (П) 

Продолжительность, мин. 30 45 60 

Интенсивность малая средняя высокая 

Основная часть тренировочных занятий предусматривает выполнение физических 

упражнений, приведенных в таблице 4. 

Таблица 4 

Физические упражнения основной части самостоятельных занятий  

двигательной активностью «воркаут» 

Код Физические упражнения [3, 5, 11] 

A Сгибание-разгибание рук в упоре на параллельных брусьях (отжимания на брусьях) 

B Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (отжимания) 

C Сгибание-разгибание рук в упоре лежа от возвышения 

D Сгибание-разгибание рук в упоре о турник (отжимания Ганибала) 

E Сгибание-разгибание рук с узкой постановкой рук 

F Сгибание-разгибание рук в упоре лежа с поочередным подъемом ног 

G Сгибание-разгибание рук сидя на скамье с упором сзади (отжимания от скамьи об-

ратным хватом) 

H Сгибание-разгибание рук в упоре лежа с ногами на возвышении 

I Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастических кубиков с глубоким опусканием 

J Подтягивание в висе на перекладине широким хватом 

K Подтягивание в висе на перекладине обратным хватом 

L Подтягивание в висе на перекладине узким хватом 

M Подтягивание в висе на перекладине за голову широким хватом 

N Подтягивания в висе на перекладине на одной руке 
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Таблица 5 

Программа основной части самостоятельных занятий  

двигательной активностью «воркаут» 

Примечание: РУФП – рекомендуемый уровень физической подготовки, Н – на-

чальный уровень подготовки, С – средний уровень подготовки, П – продвинутый уровень 

подготовки, З – лица, не имеющие ограничений по здоровью, О – лица, имеющие ограни-

чения по здоровью. 

Продолжение Таблицы 4 

O Подтягивания на низкой перекладине 

P Подтягивания на каждую сторону 

Q Подтягивания с усилением на каждую руку (лучник) 

R Выход силой на две руки на перекладине 

S Подъем переворотом 

T Приседания 

U Приседания на одной ноге 

V Выпады 

W Выпад на одной ноге 

X Бёрпи 

Y Планка 

Z Подъем ног в висе на перекладине 

AA Подъем корпуса из положения лежа 

AB Уголок 

AC Подъем ног в горизонт из упора на турнике 

AD Боковые скручивания в висе на перекладине 

AE Альпинист 

AF Подъем флаг дракона 

AG Стойка Лягушка 

Р
У

Ф
П

 

Физические 

упражнения 

Объем нагруз-

ки, количество 

повторений 

Физические 

упражнения 

Объем нагруз-

ки, количество 

повторений 

З О З О 

Мезоцикл 1 или микроциклы 1–4 Мезоцикл 2 или микроциклы 5–8 

Н B, G, K, L, O, R, T, V, Y, 

Z, AA 

5 3 B, G, K, L, O, T, V, Y, Z, AA 8 5 

С 8 5 10 7 

П 10 6 12 8 

Мезоцикл 3 или микроциклы 9–12 Мезоциклы 4 и 5 или микроциклы 13–20 

Н B, C, E, G, J, L, O, T, V, 

Y, Z 

10 7 A, B, E, J, K, L, R, T, V, Y, Z, 

AA 

12 8 

С A, E, F, G, J, K, L, O, T, 

V, Y, Z 

12 8 15 10 

П 15 10 B, E, F, H, K, L, M, N, T, U, 

W, Z, AB, AD 

18 12 

Мезоциклы 6 и 7 или микроциклы 21–28 Мезоциклы 8 и 9 или микроциклы 29–36 

Н A, B, C, E, H, J, K, M, P, 

U, V, Z, AB, AD 

12 8 A, B, E, H, J, M, P, T, U, V, 

Y, Z, AB, AD, AE 

12–15 8–10 

С A, B, E, F, H, J, O, P, Q, 

U, W, Z, AA, AG 

15–17 10–12 H, I, J, M, P, U, V, Z, AC, 

AD, AE, AF, AG 

15–20 10–12 

П A, B, F, F, H, J, M, Q, U, 

W, AD, AG 

15–20 12–15 F, H, J, P, Q, U, W, AA, AB, 

AC, AE 

15–25 12–15 

Мезоциклы 10 и 11 или микроциклы 37–44 Мезоциклы 12 и 13 или микроциклы 45–52 

Н D, E, H, J, L, M, Q, T, V, 

Y, AB, AD, AE, AG 

12–20 8–12 A,E, F, J, K, L, Q, T, U, V, X, 

Y, Z, AB, AG 

12–25 8–15 

С A, D, F, I, K, M, P, Q, V, 

W, Z, AC, AD, AE, AF 

15–25 10–12 A, D, H, I, L, M, P, Q, T, U, 

X, Z, AC, AD, AE, AG 

15–30 10–15 

П A, D, I, M, N, P, Q, U, W, 

AC, AE, AF, AG 

15–25 12–15 D, E, F, I, N, P, Q, S, U, W, 

X, Z, AC, AE, AF, AG 

15–35 12–20 
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Объем и интенсивность физической нагрузки занимающиеся корректируют по 

самочувствию. Рекомендации по коррекции нагрузки по субъективным ощущениям 

представлены в таблице 6. 

Таблица 6 

Субъективные ощущения и характеристика физической нагрузки  

с рекомендациями по ее корректировке  

(по G.A. Borg [11], дополнено и переработано) 

Физическая 

нагрузка 
Субъективные ощущения Рекомендации 

Нагрузка  

отсутствует 

Упражнения выполняются просто, без усилий Увеличить на-

грузку 

Очень малая Упражнения выполняются просто, без усилий, ды-

хание нормальное 

Малая Дыхание нормальное, несколько глубже, появля-

ется ощущение работы мышц 

Малая,  

близкая к средней  

Выполнение упражнений требует небольшого 

усилия, дыхание становится глубже, возникает 

ощущение работы мышц 

Средняя Среднее усилие при выполнении упражнений, ды-

хание частое и глубокое 

Средняя, близкая к 

значительной 

Среднее усилие при выполнении упражнений, ды-

хание учащенное и глубокое, ощущение работы 

мышц с нагрузкой, потоотделение 

Увеличить на-

грузку по само-

чувствию и го-

товности зани-

маться 
Значительная Упражнения выполняются с существенным усилием, 

чувствуется сердцебиение, сильное потоотделение 

Большая Упражнения выполняются с существенным усилием, 

чувствуется сердцебиение, сильное потоотделение, 

возможно появление болевых ощущений в мышцах 

Сохранить уро-

вень физической 

нагрузки 

Тяжелая (околопре-

дельная) 

Очень тяжелая работа, очень трудно говорить, 

сильная одышка, боль в мышцах, чувство напря-

жения в груди, сильное потоотделение 

Уменьшить фи-

зическую на-

грузку 

Очень тяжелая 

(предельная) 

Очень тяжелая работа, очень трудно говорить, 

сильная одышка, боль в мышцах, чувство напря-

жения в груди, сильное потоотделение, может на-

блюдаться нарушение координации 

Снизить уровень 

физической на-

грузки 

Очень тяжелая (за-

предельная) 

Очень тяжелая работа, говорить почти невозможно, 

сильная одышка, боль в мышцах, чувство напряже-

ния в груди, сильное потоотделение, сильное пото-

отделение по лицу, ощущение сильной усталости 

 

Заключение.  

Предлагаемая программа занятий является частью информационной системы 

Физкультура.орг [6] и ее мобильной версии практико-ориентированных рекомендаций 

по планированию двигательной активности широких слоев населения с учетом исходно-

го уровня физической подготовленности, возраста, пола и состояния здоровья занимаю-

щихся и предполагает дальнейшее ее внедрение. 
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Аннотация. В данной статье подчеркивается актуальность развития скоростно-

силовых способностей у прыгунов на лыжах с трамплина. Рассматриваются проблемы и 

различные подходы к развитию скоростно-силовых способностей спортсменов. Пред-

ставлены результаты применения тренажера-амортизатора в подготовительном периоде 

годичного цикла спортивной подготовки прыгунов на лыжах с трамплина 12–13 лет. 

Предложены упражнения для развития скоростно-силовых способностей у прыгунов на 

лыжах с трамплина с использованием тренажера-амортизатора. Было выявлено, что тре-

нажеры-амортизаторы для прыжков могут быть использованы в процессе специальной 

физической и технической подготовки. Во-первых, упражнения с амортизаторами спо-

собствуют развитию скоростно-силовых способностей мышц ног. Во-вторых, их приме-

нение позволяет индивидуально подбирать нагрузку при выполнении имитационных уп-
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ражнений для отработки фазы отталкивания в прыжках на лыжах с трамплина без иска-

жения технической структуры движений. 

Ключевые слова: прыжки на лыжах с трамплина, скоростно-силовые способно-

сти, тренажер-амортизатор, спортивная тренировка, имитационные упражнения 
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Abstract. This article highlights the relevance of the development of speed and strength 

abilities in ski jumpers. The problems and various approaches to the development of speed and 

strength abilities of athletes are considered. The results of using a shock absorber simulator in the 

preparatory period of the annual cycle of sports training of ski jumpers aged 12–13 years are pre-

sented. Exercises for the development of speed and strength abilities of ski jumpers using a shock 

absorber simulator are proposed. It was revealed that shock absorbers for jumping can be used in 

the process of special physical and technical training. Firstly, exercises with shock absorbers con-

tribute to the development of speed and strength abilities of the leg muscles. Secondly, their use 

allows you to individually select the load when performing simulation exercises to work out the 

repulsion phase in ski jumping without distorting the technical structure of movements. 

Keywords: ski jumping, speed and strength abilities, shock absorber simulator, sports 

training, simulation exercises 

 

Введение. Уровень развития скоростно-силовых способностей спортсменов в 

прыжках на лыжах с трамплина в значительной мере предопределяет достижение ими 

хороших результатов на соревнованиях [9]. Своевременное и быстрое отталкивание по-

зволяет лыжнику-прыгуну выполнить соревновательное упражнение на высоком уровне, 

так как этот элемент значительно влияет на качество технического исполнения всех фаз 

прыжка. Сам момент отталкивания длится доли секунды. За это время спортсмену нужно 

создать крутящий момент в фазе взлета и одновременно обеспечить максимальную вы-

соту траектории полета. От этого напрямую зависит дальность прыжка [8, 9]. 

Вместе с тем в тренировочном процессе прыгунов на лыжах с трамплина приме-

няются традиционные средства и методы развития скоростно-силовых способностей у 

лыжников-прыгунов, которые были разработаны ещё в 70–80 годах ХХ века. Это раз-

личного вида прыжки, запрыгивания на тумбу, прыжки с различными нагрузками и отя-

гощениями, многоскоки [3]. За десятки лет такой подход доказал свою эффективность и 

остается популярным до сегодняшних дней. 

Однако при использовании отягощений не всегда удается соблюдать баланс между 

развивающими нагрузками скоростно-силового характера и сохранением специализирован-

ных мышечных восприятий, способности спортсмена дифференцировано включать в работу 
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отдельные мышечные группы и тонко корректировать взаимодействие с воздухом. Дисба-

ланс, в свою очередь, отражается на технической подготовленности лыжника-прыгуна. 

Актуальной проблемой исследования становится поиск точных методик, позво-

ляющих сопряженно развивать скоростно-силовые способности отдельных групп мышц 

и формировать правильность выполнения элементов отталкивания в целом. 

В связи с чем целью настоящего исследования стало изучение возможностей 

применение тренажеров-амортизаторов для развития скоростно-силовых способностей 

прыгунов на лыжах с трамплина. 

Методы и организация исследования. В ходе настоящего исследования был 

проведен теоретический анализ, обобщение научной литературы и опыта практической 

деятельности. Исследование проводилось на базе ФЦП по ЗВС «Снежинка» им. А.А. Да-

нилова в подготовительный период годичного цикла 2022–2023 гг. среди юношей и де-

вушек 12–13 лет (5 человек – экспериментальная группа и 5 человек – контрольная груп-

па). В программе экспериментальной группы во время тренировок скоростно-силовой 

направленности имитационные упражнения с отягощением были заменены на упражне-

ния с тренажером-амортизаром. При этом такие тренировки в обеих группах включались 

по одной в микроцикл в соотношении 3+1 (тренировочный микроцикл + день активного 

отдыха) в течение 2 месяцев.   

В начале и в конце исследования проводился контроль результатов теста «Пры-

жок вверх (по Абалакову)». Через каждые два микроцикла проводился анализ угловых 

характеристик отталкивания на трамплине К-40. 

Результаты исследования и их обсуждение. Все тренировочные центры по 

прыжкам на лыжах с трамплина в той или иной мере имеют разное материально-

техническое обеспечение. И уже исходя из этих возможностей, тренеры применяют в 

подготовке спортсменов различного рода вспомогательные средства в методике развития 

скоростно-силовых способностей, например, таких как взрывная и быстрая сила. Такую 

группу качеств часто рассматривают как проявление прыгучести [10]. 

Для развития прыгучести, согласно современным представлениям о спортивной 

тренировке, рекомендуется применять не только прыжковые упражнения, но и средства 

силового и скоростно-силового характера [3, 4, 8]. 

Так, в микроциклах скоростно-силовой и прыжковой направленности часто при-

меняют разновидности прыжков из различных исходных положений, спрыгивания-

выпрыгивания, многоскоки, имитационные упражнения отталкивания и прыжки через 

барьеры разной высоты, работу с небольшой штангой, ускорения и др. [1, 2, 4]. 

Не малую роль в развитии прыгучести, особенно в последнее время, играет при-

менение тренажеров. Прогресс не стоит на месте, появляются все новые приспособле-

ния, помогающие спортсменам разных видов спорта развивать скоростно-силовые спо-

собности [7]. Это могут быть как сложные системы с множеством регулировок и режи-

мов, так и простые на вид, но очень эффективные приспособления.  

Например, Л.Р. Саяровым в 2019 году были опубликованы результаты эффектив-

ного использования стационарного прыжкового тренажёра, основанного на блоковой 

конструкции с регулировкой отягощения, для развития прыгучести в прыжках на лыжах 

с трамплина [10]. Однако упражнения на данном тренажере ограничены выпрыгиванием 

вверх в различных режимах мышечной работы. 

Одним из универсальных тренажеров для развития прыгучести является аморти-

затор для прыжков (рисунок). Растет его популярность использования в тренировочном 
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процессе игровых видов спорта. Однако в практике подготовки прыгунов на лыжах с 

трамплина он не применяется.  

Тренажер представляет собой пояс, манжеты для ног и силовой соединяющий 

элемент (пружины, резина). Пружины и резиновые жгуты имеют различную величину 

сопротивления и могут подбираться в зависимости от уровня подготовленности спорт-

смена и специфики выполняемого упражнения. Это приспособление хорошо тем, что оно 

не привязано к какому-нибудь конкретному месту. Его можно применять в любую пого-

ду на улице, в спортивном зале. Для транспортировки такого приспособления достаточ-

но небольшой сумки. 

 

Рисунок. Тренажер-амортизатор для прыжков 

 

Для прыгунов на лыжах с трамплина преимущество пружинного тренажера выража-

ется в его эффективности для выполнения работы как из стойки разгона, так и из приседа, 

так как амплитуда рассчитана на всё движение мышцы, имитирующее элемент отталкива-

ния.   

В таблице 1 представлены примеры упражнений для развития скоростно-силовых 

способностей прыгунов на лыжах с трамплина с использованием тренажера-амортизатора. 

 

Таблица 1 

Примеры упражнений для развития скоростно-силовых способностей прыгунов на 

лыжах с трамплина с использованием тренажера-амортизатора 

№ п/п Описание упражнения Схема упражнения 

1 

Выпрыгивания вверх. Спортсмен принимает 
позу низкого приседа. Находясь на полной 
стопе, производит отталкивание вертикально 
вверх. Руки при этом подняты и выпрямлены. 
Упражнение выполняется сериями по 3–5 раз, 
4–5 подходов 

 

2 

Прыжки через барьеры. Устанавливаются три 

барьера на расстоянии 70–80 см, высотой 50–80 

см. Упражнение выполняется с места, акцент 

делается на полное выпрямление ног при от-

талкивании. Количество серий 4, 3–5 подходов 
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Продолжение Таблицы 1 

3 

Запрыгивания на тумбу. Спортсмен находит-
ся непосредственно перед тумбой, распреде-
ляя центр тяжести по всей стопе. Из приседа 
выполняется запрыгивание на тумбу. Упраж-
нение выполняется однократно, сериями по 5 
раз, 5 подходов. Акцент на попадание в ось 
отталкивания 

 

4 

Имитация отталкивания с выпрыгиванием. 
Спортсмен принимает стойку разгона, рас-
пределяя вес тела по всей стопе. Выполняется 
выпрыгивание с полным выпрямлением ног, с 
обязательным условием направления по оси 
отталкивания 

 
 

При использовании тренажера-амортизатора в стойке разгона силовой компонент 

находится в «нулевом состоянии», то есть нет никакой дополнительной нагрузки на 

мышцы. Спортсмен может спокойно, без каких-либо дополнительных усилий, прини-

мать положение «правильной посадки» фазы разгона. При начальном движении отталки-

вания и увеличении угла в коленном суставе увеличивается сопротивление амортизато-

ра, следовательно, и силовая нагрузка.  

Причем конструктивная особенность тренажера позволяет включать в работу те 

группы мышц, которые непосредственно задействованы при отталкивании спортсмена 

на трамплине. Главное то, что работа силового элемента совпадает с осью направления 

отталкивания лыжника-прыгуна, что является главным условием эффективности выпол-

нения прыжка в целом. 

Наблюдение за эффективностью внедрения предложенных упражнений проводи-

лось по показателям, регулярно используемым тренерами в практике спортивной подго-

товки прыгунов на лыжах с трамплина.  

Основным специальным показателем проявления скоростно-силовых способно-

стей у лыжников-прыгунов является прыжок в высоту с места (по Абалакову), т.к. его 

вклад в факторной структуре физической подготовленности спортсменов различной ква-

лификации составляет около 19–21% (r=0,75–0,9) [6].  

В таблице 2 представлены результаты теста «Прыжок вверх (по Абалакову)» у 

прыгунов на лыжах с трамплина 12–13 лет до и после исследования. Как видно из табли-

цы, спортсмены экспериментальной группы показывают результаты в среднем на 1,5 см 

лучше, чем спортсмены контрольной группы. 

Таблица 2 

Результаты теста «Прыжок вверх (по Абалакову)» у прыгунов на лыжах  

с трамплина 12–13 лет до и после исследования, в сантиметрах 

№ 

п/п 
Ф.И. 

Контрольная 

группа ∆ Ф.И. 

Экспериментальная 

группа ∆ 

до после до после 

1 А.М. 28,7 31,4 +2,7 А.О. 28,8 32,6 +3,8 

2 Б.Е. 30,7 32,0 +1,3 Б.К. 27,4 31,8 +4,4 

3 В.Д. 28,5 31,4 +2,9 С.К. 26,9 30,8 +3,9 

4 В.Н. 30,0 32,2 +2,2 Т.У. 30,5 33,7 +3,2 

5 Ф.А. 29,7 32,6 +2,9 Ч.Е. 29,9 34,3 +4,4 

Примечание – ∆ разница результатов теста до и после исследования 
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Второй составляющей контроля была оценка кинематических характеристик тех-

ники на краю стола отрыва (угла отталкивания на трамплине К-40), т. к. одним из обос-

нований целесообразности применения тренажера-амортизатора было предположение о 

сохранении структуры техники отталкивания во время микроциклов скоростно-силовой 

направленности (таблица 3). 

Таблица 3 

Результаты оценки угла отталкивания* на трамплине К-40 у прыгунов  

на лыжах с трамплина 12-13 лет, в градусах 

№ 

п/п 
Ф.И. 

Контрольная 

группа ∆ Ф.И. 

Экспериментальная 

группа ∆ 

1* 2* 3* 4* 1* 2* 3* 4* 

1 А.М. 95,4 97 93,1 94,2 -1,2 А.О. 97,8 97,2 97,4 96,9 -0,9 

2 Б.Е. 96,7 97,2 96,9 99,1 2,4 Б.К. 93,4 92,9 92,4 92,2 -1,2 

3 В.Д. 98,4 96,2 97,8 98,9 0,5 С.К. 95,5 96,2 95,6 94,9 -0,6 

4 В.Н. 92,1 95,4 89,6 92,8 0,7 Т.У. 96,5 96,1 94,8 93,2 -3,3 

5 Ф.А. 94,2 96,3 95,2 97,2 3 Ч.Е. 92,6 92,4 91,2 90,3 -2,3 

Примечание – ∆ разница результатов теста до и после исследования, * порядковый номер 

периода замера показателя, ** угол отталкивания – угол, образованный линией плоскости 

стола отрыва, голеностопным и плечевым суставом 

 

Анализируя показатели таблицы 3, можно сделать вывод о том, что значения ни 

одного из спортсменов исследуемых групп не соответствуют модельным 83–88 градусам 

[5]. В контрольной группе за период исследования наблюдается нестабильность величи-

ны угла отталкивания. При этом в экспериментальной группе значимых колебаний угло-

вых характеристик отталкивания не обнаружено. Причем в этой группе можно отметить 

незначительное постепенное уменьшение угла, что является хорошим результатом для 

данного возрастного контингента.  

В целом полученные результаты свидетельствуют о том, что использование тре-

нажера-амортизатора в экспериментальной группе позволило повысить скоростно-

силовые способности наравне с контрольной группой. При этом применение рекомендо-

ванных упражнений позволило сохранять структуру техники отталкивания на трамплине 

К-40 во время микроциклов скоростно-силовой направленности. При прочих равных ус-

ловиях тренажер-амортизатор может стать хорошей альтернативой отягощениям. 

Совершая вертикальный прыжок с тренажером, спортсмен прикладывает допол-

нительное усилие на преодоление сопротивления силового элемента. При необходимо-

сти для учета индивидуального уровня подготовленности спортсмена можно изменять 

усилие путем изменения величины сопротивления нагрузки амортизатора.  

Простота амортизатора для прыжков позволяет применять его совместно с други-

ми тренажерами и приспособлениями, увеличивая тем самым разнообразие применяе-

мых упражнений и эффективность подготовки. 

Например, применяя амортизатор для прыжков совместно с тренажером «тележ-

ка», можно в движении отрабатывать элемент отталкивания с нагрузкой в движении. 

Этот элемент важен для прыгуна на лыжах с трамплина, так как, находясь в радиусе го-

ры разгона, на столе отрыва, на спортсмена воздействуют дополнительные векторные 

силы, которые приходится преодолевать в момент отталкивания.  
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Прыгая с амортизатором через барьеры или запрыгивая на тумбу, в момент отталки-

вания на спортсмена действует дополнительная нагрузка, позволяющая более эффективно 

развивать скоростно-силовые способности, а следовательно, силу и быстроту отталкивания. 

Заключение.  

Таким образом, в процессе спортивной подготовки прыгунов на лыжах с трам-

плина для развития скоростно-силовых способностей могут широко применяться трена-

жеры-амортизаторы для прыжков. Они не требуют специально оборудованных спортив-

ных объектов, больших материальных затрат и особого способа транспортировки. При 

этом могут быть использованы как в процессе специальной физической, так и в техниче-

ской подготовке.  

В прыжках на лыжах с трамплина тренажеры-амортизаторы позволяют индивиду-

ально подбирать нагрузку при выполнении имитационных упражнений для отработки 

фазы отталкивания. Использование таких тренажеров в подготовительном периоде го-

дичного цикла позволяет не только развивать скоростно-силовые способности, но и по-

ложительно влияет на сохранение структуры техники отталкивания во время микроцик-

лов скоростно-силовой направленности. 
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Аннотация. В результате проведенного исследования определены значимые 

функциональные характеристики систем: «Witty», «Gyko», «Optojump Next» «ReacTime» 

и апробированы различные варианты интеграции технических средств контроля в про-

цедуре тестирования. Сделано заключение о необходимости расширения арсенала пара-

метров специальной подготовленности, регистрируемых техническими средствами кон-

троля, в процессе подготовки бегунов-спринтеров высокой квалификации. Представлен 

алгоритм мониторинга специальной подготовленности легкоатлетов-спринтеров на ос-

нове интегрированного использования технических средств контроля и вариант техноло-

гической карты процедуры тестирования квалифицированных легкоатлетов-спринтеров 

с использованием технических средств контроля. 
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Abstract. As a result of the study, significant functional characteristics of the systems 

were identified: “Witty”, “Gyko”, “Optojump Next” “ReacTime” and various options for inte-

grating technical control tools in the testing procedure were tested. A conclusion has been made 

about the need to expand the arsenal of special readiness parameters recorded by technical 

means of control in the process of training highly qualified sprinters. An algorithm for monitor-

ing the special preparedness of track and field sprinters based on the integrated use of technical 

means of control and a version of the technological map of the testing procedure for qualified 

track and field sprinters using technical means of control are presented. 
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Введение. Спринтерский бег является одним из самых зрелищных и популярных 

видов лёгкой атлетики. Высокая привлекательность и прикладная значимость спринтер-
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ских дисциплин предопределяет актуальность научного поиска по всему спектру про-

блем подготовки спортсменов, специализирующихся в спринтерском беге. 

Развитие концепции управления применительно к процессу спортивной подго-

товки предопределило разработку эффективных средств и методов контроля как основ-

ного направления научно-методического обеспечения системы управления подготовкой 

спортсменов. Специалисты максимально согласованно отмечают в качестве необходимо-

го условия эффективного управления процессом спортивной подготовки  наличие обрат-

ной связи в системе «тренер – спортсмен» на основе объективных показателей разносто-

роннего контроля. 

Для современного этапа развития системы спортивной подготовки управление с 

помощью современных информационных технологий является уже общепринятым под-

ходом. И если в массовом спорте применение данного инструментария имеет определен-

ные ограничения в виду объективных причин, основной из которых является недоступ-

ность высокотехнологичных систем, то для спорта высших достижений эта проблема 

преодолена, и в настоящее время созданы условия для применения технологических ин-

новаций в процессе спортивной подготовки.  

Между тем актуальной становится проблема отсутствия целостной системы зна-

ния, что позволило бы перейти от фрагментарного применения современных техниче-

ских средств контроля к органичному встраиванию данного инструментария в систему 

управления подготовкой легкоатлетов-спринтеров. 

Цель исследования – разработка алгоритма контроля специальной подготовлен-

ности легкоатлетов-спринтеров на основе интегрированного использования технических 

средств. 

Задачи исследования:  

1. Определить методологические и организационные аспекты процедуры тестиро-

вания специальной подготовленности легкоатлетов-спринтеров в серии поисковых изме-

рений с использованием технических средств контроля. 

2. Интегрировать системы измерения в единую процедуру тестирования и разра-

ботать алгоритм мониторинга специальной подготовленности легкоатлетов-спринтеров. 

Методы и организация исследования. 

Для достижения поставленной цели наряду с общепринятыми методами исследо-

вания (анализ публикаций и Интернет-ресурсов, педагогическое наблюдение, статисти-

ческий анализ данных) проведена серия контрольных измерений с помощью высокотех-

нологического оборудования («Gyko», «ReacTime», «Optojump Next», «Witty») и онлайн-

анкетирование с использованием сервиса Google Forms (проводилось на базе специали-

зированных спортивных школ по легкой атлетике г. Волгограда, всего в анкетировании 

приняло участие 35 человек).  

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ научной и специальной ли-

тературы, анализ основных программно-методических документов и результатов ответов 

на вопросы специалистов-практиков позволили определить фонд тестов и регистрируе-

мых параметров, применяемых для контроля специальной подготовленности легкоатле-

тов-спринтеров. 

Кроме того, подтверждено предположение о том, что к настоящему моменту в спе-

циальной литературе обозначен весьма широкий перечень контрольных упражнений, реко-

мендуемых для оценки показателей специальной подготовленности бегунов, специализи-

рующихся в спринтерском беге. Между тем результаты анкетирования тренеров подтверди-
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ли предположение о том, что в практике специалисты оперируют относительно ограничен-

ным набором средств для решения задач по контролю за ходом подготовки [1–6]. 

В период с октября 2021 года по июнь 2023 года проведена серия поисковых экс-

периментов с применением высокотехнологичных средств контроля: «Reac Time»; 

«Optojump Next»; «GyKo»; «Witty». Тестирование уровня специальной подготовленно-

сти спринтеров осуществлялось с целью апробирования инструментов контроля, форми-

рования подходов к процедуре вывода, обработки и аккумулирования массива данных 

при проведении тестирования. Ниже представлены параметры, которые были получены 

при использовании апробируемых технических средств. 

Электронная система «Optojump Next»: длина шага (см); скорость шага (м/с); 

время полета (с); время контакта с опорой (с); темп (шаг/с); угловые характеристики. 

Измерительная система «GyKo»: высота прыжка (см); время опоры (с); время по-

лета (с); величина усилия (Н).  

Система беспроводного хронометрирования «Witty»: скорость (м/с); время кон-

трольной дистанции (с); время промежуточных отрезков (с). 

Измерительная система «Reac Time»: время реакции (с); сила отталкивания (H). 

Кроме того, были определены возможные варианты интеграции технических 

средств контроля в выбранных тестовых упражнениях [2]. 

Для интеграции различных технических средств контроля («Optojump Next» 

«ReacTime», «Gyko», «Witty») в единую процедуру тестирования был разработан алго-

ритм мониторинга специальной подготовленности легкоатлетов-спринтеров (Таблица 1).  

 

Таблица 1 

Алгоритм мониторинга специальной подготовленности легкоатлетов-спринтеров 

на основе интеграции технических средств контроля 

№ Действие 

1. Первичный опрос тренеров согласно разработанной анкете (вопросы для получения ин-

формации о необходимых антропометрических показателях спортсмена, возрасте, квали-

фикации, этапе многолетней подготовки, основной соревновательной дисциплине, кон-

трольных тестах, применяемых для организации контроля подготовленности и т.д.) 

2. Подбор необходимых контрольных упражнений, средств и методов 

3. Проектирование технологической карты, согласование ее с ведущим тренером 

4. Внесение необходимых корректив 

5. Подготовка технических средств контроля к предстоящему педагогическому тестирова-

нию. Подготовка протоколов тестирования 

6. «Обкатка» технических средств контроля согласно разработанной и утвержденной техно-

логической карте 

7. Непосредственное осуществление педагогического тестирования согласно разработанной 

технологической карте 

8. Формирование отчета по результатам выполнения каждой попытки контрольного упраж-

нения с использованием программного обеспечения измерительных систем 

9. Формирование выборки данных, дальнейшая обработка результатов, вывод данных с ис-

пользованием иных приложений 

10.  Оформление протоколов тестирования, аккумуляция результатов в базе данных 

 

В июне 2023 года представленный алгоритм педагогического тестирования был 

апробирован. 
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В таблице 2 представлен вариант технологической карты процедуры тестирова-

ния при интеграции систем измерения для квалифицированных легкоатлетов-

спринтеров. 

 

Таблица 2 

Вариант технологической карты процедуры тестирования квалифицированных  

легкоатлетов-спринтеров 

№ Система Спортсмен Исследователь 

0 – 
Разминка 

(15 мин) 

Подготовка места проведения 

теста (30-60 мин) 

1 «GyKo» «Optojump Next» Прыжок с места 2–3 попытки / 3 мин 

2 «GyKo» «Optojump Next» Прыжок вверх 2–3 попытки / 3 мин 

3 GyKo «Optojump Next» 
Многократные 

прыжки вверх 
2–3 попытки / 3 мин 

4 
«Optojump 

Next» 
«Witty» «ReacTime» 

Бег 10 метров с 

низкого старта 
1–2 попытки / 3 мин 

5 
«Optojump 

Next» 
«Witty» «ReacTime» 

Бег 30 метров с 

низкого старта 
1–2 попытки / 3 мин 

6 
«Optojump 

Next» 
«Witty» «ReacTime» 

Бег 60 метров с 

низкого старта 
1–2 попытки / 5 мин 

7 – – 

Обработка результатов педаго-

гического тестирования, подго-

товка отчетов / 2–7 дней 

 

Представленная технологическая карта содержит последовательность действий 

как для обследуемого, так и для исследователя, а также содержит примерные данные о 

затраченном времени на каждое контрольное упражнение. 

Интегрированное применение технических средств контроля позволило оценить 

уровень специальной физической подготовленности и интегральные показатели технико-

физической и тактико-физической подготовленности, при этом минимизировать количе-

ство измерений и сохранить максимум информации.  

Так, для получения параметров беговых шагов, данных о силе отталкивания от 

стартовых колодок, времени реакции, времени преодоления контрольной дистанции 60 м 

и времени промежуточных отрезков спортсмену необходимо было выполнить всего одну 

попытку контрольного упражнения.   

Заключение.  

В результате проведенного исследования: 

 – выявлена потребность в расширении арсенала параметров специальной подго-

товленности, регистрируемых техническими средствами контроля, в процессе подготов-

ки бегунов-спринтеров высокой квалификации; 

– определены значимые функциональные характеристики систем: «Witty», 

«Gyko», «Optojump Next» «ReacTime» и апробированы различные варианты интеграции 

технических средств контроля в процедуре тестирования; 

– разработан и апробирован алгоритм мониторинга специальной подготовленно-

сти легкоатлетов-спринтеров. Технические средства контроля интегрированы в единую 

процедуру тестирования и представлены в виде технологической карты. 
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Аннотация. В статье анализируются временные параметры выполнения стрельбы, 

выполняемой в ходе тренировки биатлонисток с использованием стрелкового тренажера 

«Скатт». Экспериментальные данные получены в подготовительном периоде в ходе прове-

дения плановых этапных комплексных обследований спортсменок национальной сборной 

команды по биатлону. Сравнительному анализу подверглись данные тестирования июня и 

ноября месяцев. В тестировании оценивалось физическое состояние спортсменок с помо-

щью силового комплекса Biodex System 4 Pro и системы Muscle Lab Force Plate. Предпола-

галось, что на организацию выполнения выстрелов и результативность оказывает влияние 

направленность выполненной нагрузки в ходе тренировочного процесса в подготовитель-

ном периоде. Интерпретация экспериментальных данных проводится с использованием тео-

ретических подходов нейрофизиологии, в частности предиктивного кодирования. Опреде-

лено, что ритм выполнения последовательности микродвижений, составляющих единое це-

лое в процессе стрельбы, представляет собой инструмент, позволяющий подавлять опреде-

ленные ошибки прогнозов при управлении движениями. 

Ключевые слова: биатлон, стрельба, прогнозирующее кодирование, чувство 

времени, генеративная модель 
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Abstract. The article analyzes the time parameters of shooting, performed during train-

ing using the shooting simulator "Scatt". Experimental data were obtained in the preparatory 

period during the planned stage-by-stage comprehensive test procedures of athletes of the na-

tional biathlon team. Comparative analysis was carried out on testing data for June and No-

vember. In testing, the physical condition of the athletes was assessed using the Biodex System 



64 

 

4 Pro power complex and the Muscle Lab Force Plate system. It was assumed that the direction 

of the performed load during the training process in the preparatory period affects the organiza-

tion of the execution of shots and the effectiveness. Interpretation of experimental data is car-

ried out using theoretical approaches of neurophysiology, in particular, predictive coding. It has 

been determined that the rhythm of the execution of a sequence of micro movements that make 

up a single whole in the process of shooting is the basis for the anticipation of a sequence of 

changes in micro movements and a tool that allows suppressing certain prediction errors. 

Keywords: biathlon, shooting, predictive coding, timing, generative model 

 

Введение. В биатлоне временные параметры выполнения стрельбы играют значи-

тельную роль. При анализе выступления спортсменов в соревнованиях время выполне-

ния стрельбы в целом, а также отдельных ее компонентов всегда привлекали внимание 

тренеров. Ряд временных параметров служат модельными характеристиками, которые 

позволяют контролировать уровень готовности спортсменов по этой части технической 

подготовленности, а также планировать тренировочную нагрузку в подготовительный 

период. Ключевым моментом является стремление уменьшить время пребывания на 

стрельбище во время гонки, а также сокращение времени выполнения отдельных эле-

ментов при улучшении результативности, что само по себе является противоречивым. 

В этой связи представляет интерес вопрос использования временных параметров выпол-

нения стрельбы биатлонистками как элемент управления двигательным действием. Сле-

дует различать внешние параметры, характеризующие действия спортсменов по факту 

их выполнения, и параметры, которыми спортсмен оперирует при выполнении этих дей-

ствий, т.е. до и во время выполнения стрельбы. Это касается понятия восприятия (пер-

цепции), в частности восприятие атлетом чувства времени. 

У человека имеется чувство времени, несмотря на отсутствие сенсорных рецепто-

ров, специально предназначенных для восприятия времени. Соответственно, не сущест-

вует единого пути, передающего временную информацию от периферии к мозгу [5]. 

Представление времени у человека является субъективным. Субъективное представле-

ние «времени» имеет решающее значение для когнитивных задач, а также для многих 

двигательных действий, включая рассматриваемый процесс выполнения стрельбы. 

Субъективность восприятия напрямую зависит от состояния человека, в первую очередь – 

физического. Исходя из этого, имеется возможность предположить, что физическое со-

стояние биатлонисток, изменяющееся в ходе подготовительного периода, будет оказы-

вать влияние на внутреннее субъективное восприятие длительности выполнения выстре-

лов. В статье приводится теоретическое объяснение экспериментальных данных биатло-

нисток сборной команды России с позиции внутренних процессов управления движе-

ниями с использованием теории предиктивного кодирования.  

Методика. В исследовании приняло участие 4 ведущих биатлонистки сборной 

команды России. Экспериментальные данные были получены в ходе плановых ежеме-

сячных этапных комплексных обследований по программе научно-методического обес-

печения сборных команд. Для анализа были выбраны разные по направленности и зада-

чам этапы подготовки: июнь и ноябрь. Тестирования проводились после централизован-

ных сборов длительностью 21–24 календарных дня каждый. Анализ выполненной трени-

ровочной работы за эти периоды проводился с оценкой направленности применяемых  

упражнений и режимов их выполнения.  
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Для оценки силовых показателей при сгибании–разгибании в коленном суставе 

осуществлялось тестирование на изокинетическом силовом комплексе Biodex System 4 

Pro (Biodex Medical Systems, Inc.). Измерение проводилось в изокинетическом режиме на 

низкой скорости (60 град./с). 

Показатели проявления силовых и скоростно-силовых возможностей фиксирова-

лись в плиометрическом движении (прыжок с двух ног) с применением системы Muscle 

Lab Force Plate (Model 2 фирмы Ergotest Innovation A.S., Норвегия). 

Для получения данных по стрелковой подготовленности биатлонистки использовали 

компьютерный тренажер «Скатт-биатлон» с беспроводным сенсорным датчиком WS-03. 

Результаты исследования. Данные тренировочных нагрузок свидетельствуют о 

принципиальной разнице в направленности тренировочного процесса биатлонисток в 

июне и ноябре месяцах. В летнем месяце выбор тренировочных средств и режимов тре-

льшей работой в низкоинтенсивном режиме и с низкой скоростью 

выполнения неспециализированных упражнений. То же касается силовых тренировок, 

приводящих к целенаправленному влиянию на рефлекторное поведение низкоуровневых 

элементов управления. В ноябре спортсменки практически находились в состоянии, по-

зволяющем выступать на соревнованиях уровня Кубка мира. Соответственно, набор тре-

нировочных упражнений и режим их выполнения характеризуется высокой интенсивно-

стью, а также высокой скоростью их выполнения.  

Выполненная тренировочная нагрузка в течение относительно длительного вре-

мени применения отражается в результатах тестирований, представленных в Таблице 1. 

По сравнению с июнем в ноябре спортсменки демонстрируют повышение взрывных ка-

честв проявления силы как в односуставном, так и в многосуставном движении. При 

этом отмечается некоторое  снижение абсолютных силовых проявлений.  

Таблица 1 

Результаты тестов физической подготовленности биатлонисток (n=4) 

Месяц 
Вес, 

кг 

Разгибатели коленного  

сустава Biodex 

Концентрическая фаза  

прыжка вверх 

M 

(н/м/кг) 

Nfl 

(Вт/кг) 

V0,18 

(н/м/кг) 

N 

(Вт/кг) 

F 

(Н/кг)  

V 

(м/с)  

Vmax 

(м/с)  

A 

(м/с) 

Июнь 
x 60,43 2,91 2,05 2,33 18,96 11,75 1,49 3,09 0,26 

2,97 0,50 0,45 0,74 1,33 0,44 0,10 0,17 0,02 

Ноябрь 
x 61,25 2,92 2,01 2,46 19,25 12,74 1,51 3,08 0,28 

2,74 0,38 0,38 0,36 1,36 0,17 0,07 0,10 0,04 

Разница, % 1,35 0,49 -2,20 5,17 1,51 -0,08 1,40 -0,05 5,48 

Примечание: М – крутящий момент, Nfl – мощность разгибания в коленном суставе.  

Таблица 2 

Стрелковые показатели на компьютерном тренажере «Скатт» из положения стоя 

Месяц 

Результат 

(средний), 

очки 

Среднее 

время на 

выстрел, с 

Поперечник 

стрельбы, мм 

Средняя длина 

траектории, мм 

Количество 

выстрелов, 

раз  

Июнь 
x 6,53 24 146,93 272,90 52,33  

0,91 5 17,21 69,63 21,58  

Ноябрь 
x 7,68 10 130,87 216,07 53,00  

0,90 3 33,15 37,12 14,07  

Разница, % 15,0 -58,4 -10,9 -20,8 1,3  
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Очевидные результаты выполнения стрельбы из положения стоя в тренировочном 

режиме на тренажере «СКАТТ» показывают лучшую результативность выполнения уп-

ражнения в ноябре по сравнению с летним месяцем (таблица 2). При этом спортсменки в 

июне выстрелы выполняют медленнее, поперечник стрельбы больше и, естественно, 

длиннее траектория перемещения ствола винтовки. Это сказывается на временных пара-

метрах выполнения выстрелов (таблица 3). Все выстрелы были разделены на три группы. 

Отметим интересные особенности при сравнении этих групп. Наилучшую результатив-

ность можно отметить в группе, в которой разница скоростей за 1 с до выстрела и за 

0,25 с имеет положительную величину. Время удержания точки прицеливания в задан-

ном районе относительно центра мишени в % за контрольный интервал времени в июне 

у спортсменок явно выше, чем в ноябре. 

Таблица 3 

Временные показатели стрельбы из положения «стоя»  

на компьютерном тренажере «Скатт» 

Показатели R, очки t, c t10, c t10a0, c V1, мм/с V2, мм/с V1- V2, мм/с 

Июнь 

- x 6,71 2,52 0,07 0,27 146,94 172,27 -25,33 

 2,12 2,62 0,08 0,05 113,33 139,23 2,81 

+ x 7,76 2,00 0,14 0,27 227,93 174,98 48,50 

  1,69 0,79 0,13 0,05 39,19 37,62 29,02 

= x 7,16 2,49 0,10 0,28 210,53 210,51 1,42 

  1,90 1,23 0,10 0,07 37,46 38,42 5,35 

Ноябрь 

- x 7,44 2,60 0,06 0,08 207,28 249,75 -42,47 

  1,84 1,72 0,05 0,07 23,49 31,55 23,28 

+ x 8,00 2,30 0,05 0,06 218,25 167,18 51,07 

  1,55 0,97 0,06 0,06 28,14 33,70 21,73 

= x 6,95 2,34 0,05 0,10 199,64 197,83 1,81 

  1,79 1,14 0,05 0,07 30,61 31,83 5,26 

Примечание: R – результат стрельбы, t – время выстрела, t10 – время удержания 

точки прицеливания в заданном районе относительно центра мишени в % за контроль-

ный интервал времени, t10a0 – время удержания точки прицеливания в заданном районе 

относительно средней точки прицеливания в % за контрольный интервал времени, V1 – 

скорость перемещения точки прицеливания за 1 секунду до выстрела, V2 – скорость пе-

ремещения точки прицеливания за 0.25 секунды до выстрела, V1-V2 – разница зафикси-

рованных скоростей для каждого выстрела, + - выстрелы с разницей скоростей отри-

цательная и превышает 10 м/с, - - выстрелы с разницей скоростей положительная и 

превышает 10 м/с, = - выстрелы с разницей скоростей не превышает 10 м/с. 

 

Обсуждение результатов исследования. В последние десятилетия преобладаю-

щие модели человеческого восприятия времени основывались на предполагаемом суще-

ствовании нейронных процессов, которые постоянно отслеживают физическое время – 

так называемых кардиостимуляторов – подобно системным часам компьютера [10]. Од-

нако четких нейронных доказательств наличия кардиостимуляторов в психологически 

значимых временных масштабах не обнаружено. Нейросетевые модели восприятия про-
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тивопоставляются классическому описанию восприятия времени как централизованного 

и единого процесса [2]. 

Известны исследования, рассматривающие нейросетевые модели времени, зави-

сящие от состояния [8]. Нейросетевой подход, зависящий от состояния, предполагает, 

что изменения паттернов активации в нейронных сетях (состояниях сети) можно исполь-

зовать для оценки времени. Однако вместо того, чтобы просто сказать, что любая дина-

мическая сеть способна представлять время в силу своего изменяющегося состояния, в 

нашем исследовании предусматривается, что изменения в перцептивных классификаци-

онных сетях (совместная информация от проприоцептивных и зрительных анализаторов) 

являются основой восприятия временных параметров, изменяемых под воздействием 

контекста. Это предложение связывает восприятие времени и контекст, в котором про-

исходит действие. Контекстом в нашем исследовании являются последствия относитель-

но длительного выполнения тренировочных упражнений с различными требованиями к 

нервно-мышечной системе. Относительность интервала тренировки в 21–24 дня не важ-

на с точки зрения абсолютного времени, а в том, что воздействия оказали фиксируемое 

влияние на состояние спортсменок (таблица 1). Применение упражнений в сравнивае-

мых месяцах с различным режимом работы мышц и кинематической формой выполне-

ния требует от спортсменов различного восприятия (осознания) этих движений.  

Следствием разницы в воздействиях на организм явилось очевидное различие в 

проявлении силовых и скоростно-силовых возможностей мышц нижних конечностей за 

счет разницы во временных показателях (таблица 1). Изменение во временных парамет-

рах стрельбы (таблицы 2 и 3) позволяет предположить о соответствующем влиянии кон-

текста в виде оказываемом на организм различающимся воздействием, не только на ис-

полнительный, а в первый очередь на сенсорный компонент управления движениями. 

Для интерпретации экспериментальных данных авторами используется теоретиче-

ский подход на основе прогнозирующего кодирования к моделированию восприятия [1]. 

Идея прогнозирующего кодирования основана на представлении, что восприятие 

является функцией как вероятностного предсказания, так и обработки текущего потока 

сенсорной информации разной модальности. В теории прогнозирующего кодирования 

считается, что мозг обновляет свое внутреннее представление об окружающем мире, 

сводя к минимуму ошибку предсказания; это применялось для моделирования обработки 

информации в различных областях мозга. В частности, воспринимаемое содержание по-

нимается как «наилучшее предположение» мозга (байесовское апостериорное) о причи-

нах текущего сенсорного ввода, ограниченное предшествующими ожиданиями (опытом) 

или прогнозами, что восходящие сигналы (т.е. разница на каждом уровне в иерархии об-

работки информации между фактическими и предсказанными сигналами) обновляются 

предсказаниями, передаваемыми обратно вниз по иерархии (сигналы сверху вниз) для 

информирования будущего восприятия. Роль прогнозирующего кодирования в воспри-

ятии времени была предложена ранее как в конкретных, так и в общих моделях [1]. 

Прогнозирующее кодирование основано на предположении, что мозг делает вы-

воды о причинах своих ощущений. Восприятие рассматривается как вероятностный вы-

вод о причинах сенсорных сигналов. Он делает это путем моделирования предсказаний 

сенсорных входов более низкого уровня через обратные связи с относительно более вы-

соких уровней корковой иерархии. Ограниченный статистическими закономерностями 

внешнего мира мозг кодирует нисходящие генеративные модели в различных временных 
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и пространственных масштабах, чтобы предсказывать и эффективно подавлять сенсор-

ные сигналы, поднимающиеся с более низких уровней.  

Прогнозирующее кодирование – это теория функции мозга, которая создает по-

стоянно обновляемую мысленную модель окружающего мира (генеративная модель). В 

рамках этой концепции генеративная модель, которую также называют внутренней мо-

делью представления человеком окружающего его мира. Таким образом, активность 

нейронной сети человека может точно определить состояние внешней среды и предска-

зать последующие состояния и входные данные, используя накопленный двигательный и 

перцептивный опыт. Это составляет суть прогнозирующего кодирования [1, 7]. 

Традиционная (вычислительная) теория управления движением использует поня-

тие прямых и обратных моделей, чтобы объяснить, как мозг генерирует действия из же-

лаемых сенсорных состояний (обратная модель) и предсказывает сенсорные последствия 

действия (прямая модель) [11]. В этих схемах обратная модель должна генерировать 

двигательную команду из сенсорных сигналов, а затем прямая модель использует эффе-

рентную копию этой команды для создания предсказанного проприоцептивного резуль-

тата. Например, в стрельбе считается, что присутствуют моторные программы, запус-

кающие по отдельности прицеливание, обработку курка и т.д. Ошибки выполнения оце-

ниваются по целевому результату либо по определенным критериям кинематики движе-

ния, т.е. коррекции обратной модели движения. Основную, если не сказать единствен-

ную, нагрузку по информации несет проприоцептивный канал. Но в этом случае нет 

возможности говорить о появлении чувства времени. Чувство времени, у которого нет 

собственных рецепторов, формируется на основе совместной обработки первичных сен-

сорных данных на более высоких уровнях иерархии ЦНС. Во введении было отмечено, 

что в биатлоне спортсмен стремится по возможности сократить время, затрачиваемое на 

выполнение стрельбы. Соответственно, временные параметры  являются важными для 

управления выполнения выстрелов, но их восприятие у спортсмена формируется в по-

стобработке первичных данных от проприоцептивных и зрительных рецепторов на более 

высоких уровнях иерархии. Иерархические уровни для такой обработки представляют 

собой наборы нейронных сетей в коре головного мозга. В отличие от принятого на сего-

дня взгляда на управление движением генеративная модель генерирует как проприоцеп-

тивные, так и сенсорные предсказания, а обратное отображение преобразует проприо-

цептивное предсказание в движение. Эта модель дает предсказания о зрительных и про-

приоцептивных входах, которые предписывают движение по рефлекторным дугам на 

уровне спинного мозга.  

Восприятие теснейшим образом связано с управлением движением. При управле-

нии движением выполняемое действие подавляет ошибки прогнозирования [2]. Это ос-

новано на оснащении мозга двигательными рефлексами, которые позволяют движениям 

подавлять (проприоцептивные) ошибки предсказания посредством классических реф-

лекторных дуг. С этой точки зрения нисходящие (кортикоспинальные) сигналы не явля-

ются моторными командами как таковыми, а являются предсказаниями проприоцептив-

ных сигналов, которые выполняет периферическая двигательная система [2]. Ошибка 

проприоцептивного предсказания может быть получена на уровне спинного мозга путем 

сравнения проприоцептивных предсказаний (от моторной коры) и проприоцептивного 

входа. Короче говоря, периферические проприоцептивные ошибки предсказания явля-

ются (или становятся) моторными командами [2]. 
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В чем именно разница между нисходящим предсказанием проприоцептивного 

входа и нисходящей моторной командой? В принципе, двигательная команда – это сиг-

нал, который приводит в действие мышцу (двигательную единицу) и не должен прояв-

лять контекстной специфичности: команда одной двигательной единицы не должна за-

висеть от команд другой. Напротив, предсказание проприоцептивного входа кодирует 

последствия движения, а не его причину. В прогнозирующем кодировании нисходящие 

сигналы не приводят в действие двигательные команды напрямую, а определяют желае-

мые последствия движения. Эти нисходящие сигналы являются либо предсказаниями 

проприоцептивного входа, либо предсказаниями точности или усиления. 

Рассмотрим наши экспериментальные данные с позиции выше представленной 

теории прогнозирующего кодирования. В первую очередь следует описать общую гене-

ративную модель биатлониста, выполняющего стрельбу. В первом приближении в про-

цессе прицеливания и выполнения выстрела первичными источниками сенсорной ин-

формации являются потоки данных от зрительных и проприоцептивных рецепторов. 

Модель включает в себя как данные проприоцептивных рецепторов, когда спортсмен 

выполняет движение в суставах, так и зрительный ввод данных от целевой точки (мишени) 

при осуществлении наблюдения за мишенью. Какие переменные нам нужны для объясне-

ния ощущений временных показателей, возникающих при выполнении стрельбы?  

При выполнении стрельбы в положении стоя это просто углы суставов рук, ног и 

туловища спортсмена, их мгновенные скорости изменения, т.е. скрытые состояния. Кро-

ме того, визуальный ввод включает в себя причины, представляющие целевое местопо-

ложение мишени. Здесь экзогенными причинами являются положение мишени, а также 

реакция системы тело-винтовка на отдачу после выполненного выстрела и действий при 

перезарядке. Рефлексы низкого уровня вызывают данные, которые объясняются этой 

моделью. Другими словами, части тела движутся для выполнения проприоцептивных и 

визуальных предсказаний, которые и представляют собой генеративную модель выпол-

нения стрельбы. 

Спортсмен прямо и косвенно ощущает скрытые состояния через положение вин-

товки в визуальном пространстве и своего прямостоящего тела. Ошибки сенсорного 

предсказания передаются на более высокие уровни мозга для оптимизации условных 

ожиданий скрытых состояний (угловое положение суставов). Последующие предсказа-

ния отправляются обратно, чтобы подавить сенсорные ошибки предсказания. В то же 

время сенсорные ошибки предсказания также пытаются подавить себя, изменяя сенсор-

ный вход  посредством действия. 

Сложный процесс выполнения стрельбы можно разделить на последовательность 

микродвижений: изготовка, прицеливание, нажатие на курок, перезарядка. Эти микро-

движения имеют определенную последовательность выполнения, а также имеются опре-

деленные временные рамки их выполнения.  

При наличии обученного варианта выполнения сложного движения предшест-

вующие микродействия предвосхищают (явление антиципация) сенсорные предсказания, 

основанные на действии, поскольку они сделаны с учетом знаний о динамике действия. 

Имеется ряд последствий антиципации последовательности микродействий. Во-первых, 

в этом случае сокращается время выполнения. В отличие от традиционного подхода к 

объяснению управления посредством прямых моделей, которые не требуют знания ди-

намики самого действия обратной связи, поскольку они должны быть настроены только 

на афферентные и эфферентные задержки [11].  
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Во-вторых, в какой-то степени антиципация позволяет нивелировать возможные 

ошибки предшествующего микродвижения. В этом случае внутренняя модель действует 

как обратная модель. Ее цель состоит не в том, чтобы научиться предсказывать ошибки, 

а в том, чтобы управлять своим нижестоящим контроллером обратной связи, чтобы из-

бежать этих ошибок. То есть модель называется обратной, потому что она обращает 

причинно-следственную связь от желаемых эффектов (т. е. избегая ошибок в действии), 

чтобы вывести правильные причины (то есть моторные команды, которые позволят из-

бежать этих ошибок). Модуль, обрабатывающий события, выдает предсказанный сен-

сорный сигнал, который означает ошибку, а не моторную команду [4].  

В наших экспериментальных данных (таблица 3) это проявляется в показателе 

ритма выполнения движений (соотношения скоростей винтовки). Наилучший показатель 

точности выполнения выстрелов фиксируется при снижении скорости движения винтов-

ки непосредственно перед выстрелом (положительный ритм). В случае отрицательного 

или нейтрального ритма внутренняя модель решает проблемы возникающими ошибками 

в предшествующих микродвижениях. Испытуемые будут исправлять ошибочные упреж-

дающие действия с задержкой, равной времени, необходимому для обнаружения сенсор-

ной ошибки предсказания. 

Описанная в общем виде генеративная модель позволяет предположить, что клю-

чевым сенсорным потоком будут данные проприоцепции. Зрительная информация дос-

таточна постоянная в силу сильно регламентированных условий выполнения стрельбы. 

Поэтому наше внимание обращено на проприоцепцию и ее влияние на чувство времени. 

Отдельные исследования в области компенсаторного постурального контроля по-

казали, что люди с нарушенной проприоцепцией проявляют компенсаторные реакции с 

задержкой по сравнению со здоровыми контрольными группами [9]. Однако надо отме-

тить, что у людей и животных упреждающие и компенсаторные стратегии часто дейст-

вуют синергически через различные наборы мышечных синергий, отражая различные 

потребности (т. е. верхние конечности реагируют с более высокой степенью предвосхи-

щения по сравнению с нижними) [3]. Однако эти данные не делают различия между сен-

сорным предсказанием и гипотезами моторного предвосхищения. Исключение состав-

ляют эксперименты, показывающие, что измененная проприоцептивная информация на 

уровне ахиллова сухожилия задерживает опережающие постуральные реакции [6].  

Заключение.  

Мы рассматриваем процесс выполнения стрельбы на основе генеративной модели и 

соответствующей передаче информации между уровнями иерархии в соответствии с теори-

ей прогнозирующего кодирования. Согласно схеме прогнозирующего кодирования все свя-

зи являются взаимными, с нисходящими соединениями обратного типа и восходящими со-

единениями прямого типа. В то время как принято считать, что обычные схемы управления 

движениями требуют нисходящих соединений для передачи двигательных команд. 

Тренировочный процесс выступает контекстным фактором, оказывающим суще-

ственное влияние на восприятие спортсменками чувства времени из-за измененного со-

стояния проприоцептивного аппарата. Изменение прогнозов, производимых генератив-

ной моделью в ходе адаптационных процессов к требованиям условий выполнения раз-

ных по своей структуре упражнений в разные периода тренировочного макроцикла, не 

позволяет использовать абсолютные метрические параметры времени в качестве инфор-

мации в системе управления стрельбой. В работе показано, что точность стрельбы оста-

ется высокой при ритме движения с положительной разницей скоростей движения неза-
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висимо от состояния спортсмена. Влияние этого ритма не меняется, несмотря на факто-

ры, влияющие на другие временные параметры, приводящие к изменению (увеличению) 

времени выполнения выстрелов. 

Ритм выполнения последовательности микродвижений, составляющих единое це-

лое в процессе стрельбы, представляет собой основу антиципации последовательности 

смены микродвижений и инструментом, позволяющим подавлять определенные ошибки 

прогнозов. С практической точки зрения это означает, что внесение коррекции нецеле-

сообразно в отдельные элементы выполнения стрельбы, а только в сочетании с предше-

ствующими. Так как ритм может выступать в качестве основного управляющего сигнала 

при использовании спортсменом внутренней модели прогноза, то это позволяет тренеру 

оказывать соответствующую корректировку в временных ощущениях спортсмена. 
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Аннотация. В статье представлена часть исследования, проведенного среди иг-

роков сборной Латакии по легкой атлетике в возрасте 15–17 лет, перенесших растяжение 

связок голеностопного сустава. Разработан последовательный трехэтапный процесс фи-

зической реабилитации. Цель состояла в том, чтобы узнать роль физической реабилита-

ции в снижении степени боли и повышении работоспособности стопы и голеностопного 

сустава при выполнении повседневных действий и спортивных навыков с использовани-

ем шкалы боли и шкалы компетентности стопы и голеностопного сустава (FAAM). Экс-

перимент проводился в течение 6 недель, и его результаты показали положительную 

роль физической реабилитации в снижении степени боли и повышении работоспособно-

сти стопы и голеностопного сустава при выполнении повседневных действий и спортив-

ных навыков. 

Ключевые слова: физическая реабилитация, боль, работоспособность стопы, го-

леностопный сустав, растяжение связок голеностопного сустава, легкоатлеты 
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Abstract. The article presents part of a study conducted among the players of the 

Latakia athletics team aged 15–17 who suffered an ankle sprain. A consistent three-stage pro-

cess of physical rehabilitation has been developed. The aim was to explore the role of physical 

rehabilitation in reducing pain and improving foot and ankle performance in activities of daily 

living and athletic performance using the Pain Scale and the Foot and Ankle Competence Scale 

(FAAM). The experiment was carried out for 6 weeks, and its results showed the positive role 
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of physical rehabilitation in reducing the degree of pain and improving the performance of the 

foot and ankle joint in daily activities and sports skills. 

Keywords: physical rehabilitation, pain, foot performance, ankle joint, sprain, athletes 

 

Введение.  Растяжение боковых  связок голеностопного сустава является одной из 

наиболее частых травм опорно-двигательного аппарата, особенно у спортсменов. По 

оценкам, частота растяжения связок голеностопного сустава составляет 1 случай на 10 000 

человек в день. Это считается легкой травмой, так как предполагается, что травма зажива-

ет сама по себе [9]. Тем не менее исследования показали, что остаточные симптомы от не-

скольких месяцев до нескольких лет после травмы являются обычным явлением, если их 

не лечить, и эти симптомы включают: хроническую боль, механическую нестабильность и 

тугоподвижность суставов, приводящую к дегенеративным изменениям [2, 5]. 

Реальность проблемы заключается в том, что в острой фазе травмы четверть по-

страдавших не могут ходить в школу или работать более семи дней, ежедневно зани-

маться спортом из-за связанных с травмой болей и потери работоспособности [3, 6]. 

В предыдущих исследованиях изучались последствия растяжения связок голено-

стопного сустава в различных условиях. А. Анандакумарасами и Л. Барнсли [5] сообщи-

ли о стойких симптомах у 72% пациентов, перенесших растяжение связок голеностопно-

го сустава, через 6–18 месяцев. Р. Мартин и др. [8] обнаружили стойкие жалобы на хро-

ническую боль и рецидивирующие растяжения связок у 32% пациентов при семилетнем 

наблюдении после растяжений в группе не спортсменов. В другом исследовании изуча-

лись результаты всех травм голеностопного сустава у молодых призывников через шесть 

недель и шесть месяцев, и отмечалось сохранение симптомов травмы у 40% из них. 

В исследовании, проведенном на китайских спортсменах, стойкие симптомы были обна-

ружены у 30% участников, зная, что это исследование включало все виды травм голено-

стопного сустава, а период наблюдения не сообщался [7]. 

В недавнем систематическом обзоре [1] процент пациентов, полностью выздоро-

вевших от симптомов растяжения связок голеностопного сустава, колебался от 36% до 

85%, а затраты, связанные с лечением растяжений связок голеностопного сустава, только 

в Нидерландах оценивались примерно в 84 млн евро ежегодно. 

Оптимальное лечение растяжения связок голеностопного сустава до сих пор не 

определено, так как одни предпочитают лечение с защитой пораженной конечности, от-

дыхом, охлаждением, компрессией и приподнятием, в то время как другие предпочитают 

полный покой с шинированием пораженной конечности на срок до двух недель [1]. Не-

которые исследования [4, 6] предполагают, что функциональная терапия может быть бо-

лее эффективной за счет улучшения мышечной силы, диапазона движений в суставе и 

сенсомоторного контроля, который обычно нарушается травмой, поэтому мы хотели 

изучить роль физической реабилитации в уменьшении боли и восстановлении работо-

способности пораженной конечности. 

Цель исследования – разработка последовательного трехэтапного процесса фи-

зической реабилитации легкоатлетов 15–17 лет, перенесших растяжение боковых связок 

голеностопного сустава, в период после специализированного лечения.  

Методика и организация исследования.  

Использованы следующие методы исследования:  

1. Анализ научно-методической литературы. 

2. Интервьюирование. 
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3. Оценка уровня боли с помощью визуальной шкалы боли для определения сте-

пени физической боли у пациентов [6]. Степень боли обозначается цифрами 0-10, где 

цифра 0 указывает на отсутствие боли, а цифра 10 указывает на степень сильной боли. 

Легкоатлета просят посмотреть на визуальную шкалу боли и определить степень боли, 

которую он ощущает. 

4. Оценка способности стопы и голеностопного сустава выполнять повседневные 

действия и спортивные навыки с помощью Шкалы пригодности стопы и голеностопного 

сустава (FAAM), которая является надежным, чувствительным и достоверным показате-

лем физической функции для людей с широким спектром заболеваний опорно-

двигательного аппарата голени, стопы и голеностопного сустава, через ответы легкоат-

летов на пункты шкалы [8]. 

. Педагогический эксперимент. 

. Методы математической статистики с использованием программы статистиче-

ского анализа SPSS. Определялись следующие показатели: среднее арифметическое (M) 

и ошибка среднего арифметического (m), статистически значимыми считали различия 

при p≤0,05. Использовался непараметрический метод исследования для связанных выбо-

рок (T-критерий Вилкоксона). 

На основе научных источников и консультаций тренеров сборных по легкой атле-

тике и специалистов спортивной медицины разработано содержание физической реаби-

литации легкоатлетов на этапе возвращения к тренировкам после растяжения связок го-

леностопного сустава.  

Программа включала три этапа физической реабилитации, в которые входили уп-

ражнения для восстановления объема движений поврежденного сустава и повышения 

мышечной силы и стабильности. Упражнения варьировались от легких к сложным, пока 

не приобрели форму, аналогичную базовым упражнениям в легкой атлетике, как показа-

но в таблице 1. 

Таблица 1 

Этапы программы физической реабилитации 

Этапы программы 

реабилитации 

Первый этап 

(две недели) 

Второй этап 

(две недели) 

Третий этап 

(две недели) 

Время упражнений 15-20 мин 25-30 мин 35-40 мин 

Тип упражнений Для восстановления 

объема движений в 

суставе 

Для улучшения ста-

бильности и мышеч-

ной силы 

Для развития силы и 

нервно-мышечной 

координации 

Примеры исполь-

зуемых упражнений 

– Подвигать голено-

стопным суставом во 

всех направлениях; 

– сопротивление сто-

пы руке реабилитолога 

– Ходьба по раз-

личным поверхнос-

тям и высотам; 

– резиновое со-

противление средней 

интенсивности 

– Бег и прыжки в 

различных направ-

лениях; 

– специальные бего-

вые упражнения 

 

Педагогический эксперимент проводился с 04.07.2018 по 19.08.2018 на 1  игроках 

национальной сборной Латакии по легкой атлетике в возрасте 15–17 лет, перенесших 

растяжение связок голеностопного сустава. Программа физической реабилитации была 

реализована в течение 6 недель (3 раза в неделю). 

Уровень боли и способность стопы и голеностопного сустава к повседневной дея-

тельности и спортивные навыки оценивались до и после применения эксперимента для 
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выявления роли физической реабилитации в снижении боли и восстановлении работо-

способности стопы и голеностопного сустава. 

Результаты исследования и их обсуждение. В таблице  представлены резуль-

таты оценки степени боли до и после эксперимента и различия между ними. Значение 

достоверности различий (p) оказалось меньше 0,05, что означает наличие различий в ре-

зультатах до и после эксперимента по степени боли. 

Таблица  

Результаты оценки степени боли 

Тест М±m T p 

Степень боли до 6,90±0,74 25,74 p≤0,05 

после 0,42±0,20 

 

В таблице  представлены результаты оценки работоспособности стопы и голено-

стопного сустава до и после эксперимента и различия между ними. Значение достоверности 

различий (p) оказалось меньше 0,05, по каждому из тестов сложности выполнения повсе-

дневных действий и спортивных навыков, что означает наличие различий в результатах до и 

после эксперимента по оценке работоспособности стопы и голеностопного сустава. 

Таблица  

Результаты оценки работоспособности стопы и голеностопного сустава 

Тест М±m  T p 

Сложность выполнения 

повседневных действий 

до 3,80±0,37 19,61 p≤0,05 

после 1,23±0,18 

Сложность выполнения  

спортивных навыков 

до 4,69±0,52 19,62 p≤0,05 

после 1,43±0,26 

 

Выводы. 

Физическая реабилитация после повреждения капсульно-связочного аппарата голе-

ностопного сустава способствовала уменьшению боли и улучшению морфо-

функционального состояния и повышала толерантность к  специфическим физическим на-

грузкам. 

Результаты данного исследования могут быть полезны тренерам по легкой атле-

тике и специалистам по реабилитации после спортивных травм, так как может использо-

ваться поэтапная физическая реабилитация после повреждения связок голеностопного 

сустава, которая позволяет регламентировать интенсивность и длительность физической 

нагрузки спортсмена. 

Исследование может быть использовано в качестве основы для проведения дру-

гих исследований с помощью аналогичных методов физической реабилитации при дру-

гих травмах голеностопного сустава или при других спортивных травмах у легкоатлетов 

или спортсменов в других видах спорта, и тот же эксперимент может быть применен для 

изучения влияния физической реабилитации по другим переменным исследования. 
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Аннотация. Статья посвящена изучению зависимости морфофункционального 

статуса курсантов института гражданской авиации от типа двигательной активности. 

Изучали следующие морфологические показатели: длина и масса тела, обхват грудной 

клетки, динамометрия правой и левой рук, жизненная емкость легких. Осуществляли 

расчёт индексов Кетле, Пинье, кистевого индекса, жизненного индекса. Измеряли жиз-

ненную емкость легких, пробу Штанге и пробу Генчи. Выделено 4 группы обследуемых 

по типу двигательной активности: не занимающиеся, занимающиеся самостоятельно, 

спортсмены циклических и игровых видов спорта. Установлено, что курсанты, зани-

мающиеся спортом самостоятельно, имеют функциональные показатели более низкие, 

но сопоставимые с показателями курсантов, занимающихся игровыми и циклическими 

видами спорта. Данные статьи могут быть использованы для оптимизации физической 

подготовки и сохранения здоровья курсантов института гражданской авиации. 

Ключевые слова: здоровье курсантов, морфофункциональные показатели, граж-

данские пилоты, двигательная активность, физическая культура и спорт 
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Abstract. The article is devoted to the study of the morphofunctional status of cadets of the In-

stitute of Civil Aviation, depending on the type of motor activity. The following morphological parame-

ters were studied: body length and weight, chest girth, dynamometry of the right and left arms, vital ca-

pacity of the lungs. The indices were calculated: Quetelet, Pinier, brush index, life index. The vital ca-

pacity of the lungs, the Barbell test and the Gencha test were measured. Four groups of subjects were 

identified according to the type of motor activity: not engaged, engaged independently, athletes of cyclic 

and game sports. It has been established that cadets engaged in sports independently have functional 

indicators that are worse, but comparable to those of cadets engaged in gaming and cyclic sports. These 

articles can be used to preserve the physical health of cadets of the Institute of Civil Aviation. 

Keywords: cadets' health, morphofunctional indicators, civilian pilots, motor activity, 

physical education and sports 

 

Актуальность. Работа пилота считается одной из самых ответственных и вред-

ных профессий – нарушение цикла сон-бодрствование, воздействие авиационного шума 

и сильных вибраций, изменение давления, гипоксия, физическая и психическая уста-

лость приводят к серьезным последствиям в нарушении здоровья. Несмотря на ежегод-

ное прохождение всем лётным составом достаточно серьезной и тщательной врачебно-

экспертной летной комиссии (ВЛЭК), к сожалению, доказано, что средняя продолжи-

тельность жизни человека летных профессий значительно короче [1, 6, 8, 9, 10]. 

В настоящее время повышение эффективности физической подготовки пилота 

гражданской авиации приобретает особую значимость в связи с тем, что отмечена тен-

денция ухудшения состояния здоровья как студентов авиационных вузов, так и дейст-

вующих работников гражданской авиации [2, 3]. Происходит значительное «омоложе-

ние» летного состава, имеющего хронические заболевания [4, 5, 7].  

В связи с вышесказанным определение морфофункциональных особенностей буду-

щих гражданских пилотов, занимающихся различными типами физической активности, яв-

ляется актуальным.  

Цель исследования – изучить морфофункциональные показатели курсантов ин-

ститута гражданской авиации в зависимости от типа двигательной активности. 

Контингент и методы. Исследование проводилось в федеральном государствен-

ном бюджетном образовательном учреждении высшего образования «Ульяновский ин-
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ститут гражданской авиации имени Главного маршала авиации Б.П. Бугаева». 

Были обследованы юноши 18–23 лет, являющиеся курсантами 1–4 курсов УИГА, 

обучающиеся на специальности гражданского пилота, в количестве 115 человек.  

Все курсанты были распределены на 4 группы. Первая группа – это курсанты, ко-

торые посещали физическую культуру 2 раза в неделю по 2 часа и дополнительно не за-

нимались в спортивных секциях (Н–50 чел.). Вторая группа – курсанты, которые в до-

полнение к занятиям физической культурой в вузе посещают самостоятельно тренажер-

ный зал 3–4 раза в неделю по 2 часа (С–17 чел.). Третья группа – курсанты, дополни-

тельно занимающиеся в спортивных секциях УИГА игровыми видами спорта (футбол, 

волейбол, баскетбол) (И–22 чел.) 3 раза в неделю по 2 часа. Четвертая группа – курсан-

ты, дополнительно занимающиеся в спортивных секциях УИГА циклическими видами 

спорта (плавание, легкая атлетика, лыжный спорт) (Ц–26 чел.) 3 раза в неделю по 2 часа. 

Обследование включало в себя изучение морфологических показателей: масса те-

ла (МТ), длина тела (ДТ) и обхват грудной клетки (ОГК), сила мышц сгибателей кистей 

рук (СКпр) и (СКлев). 

При оценке физического развития использовали расчет индексов: индекс Кетле, 

индекс Пинье, индекс кистевой силы, так как они обладают большей информативностью, 

чем отдельно взятые антропометрические показатели [3]. 

Для оценки системы внешнего дыхания определяли жизненную емкость легких 

(ЖЕЛ). Для более объективной характеристики, кроме абсолютных значений, рассчиты-

вали жизненный индекс. Пробы с максимальной произвольной задержкой дыхания на 

субмаксимальном вдохе (проба Штанге) и максимальном выдохе (проба Генчи). 

Полученный материал обработан с использованием t-критерия Стьюдента для не-

зависимых выборок. Разница считалась достоверной при p≤0,05.  

Результаты исследования и их обсуждение. При изучении морфофункциональ-

ных параметров курсантов, в зависимости от типа двигательной активности, мы выявили 

значимые различия по исследуемым показателям (таблица). 

Выявлено, что показатели длины тела достоверно ниже у не занимающихся кур-

сантов, по сравнению с курсантами, занимающимися игровыми и циклическими видами 

спорта. Показатели массы тела у курсантов, занимающихся игровыми видами спорта, 

были достоверно выше, чем у не занимающихся.  

При оценке показателей индекса Кетле и Пинье достоверных отличий выявлено 

не было, что свидетельствует о примерно одинаковом уровне морфологических пара-

метров, характерных для данного этапа онтогенеза. 

Показатели динамометрии правой руки у всех групп не имеют достоверных отли-

чий. Показатели динамометрии левой кисти достоверно выше у самостоятельно зани-

мающихся курсантов и курсантов, занимающихся циклическими видами спорта,  по 

сравнению с не занимающимися курсантами и занимающимися игровыми видами спор-

та. Кистевой индекс у курсантов, занимающихся игровыми видами спорта,  достоверно 

ниже, по сравнению со всеми остальными группами. 

По результатам исследования функции внешнего дыхания выявлено, что показа-

тели жизненной емкости легких у не занимающихся курсантов достоверно ниже, по 

сравнению с курсантами, занимающимися самостоятельно и занимающимися игровыми 

видами спорта. Максимальный объем жизненной емкости легких выявлен у курсантов, 

занимающихся циклическими видами спорта. 
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Таблица 

Морфофункциональные особенности курсантов в зависимости от типа занятий  

физической культурой 

Показатели Курсанты Значимость 

различий Н С И Ц 

Длина тела, см 179±0,6 180,7±1,3 181,9±0,8 181,7±0,9 Н-И*, Н-Ц* 

Масса тела, кг 74,7±1,1 74,8±1,7 78,4±1,4 77,0±1,4 Н-И* 

ОГК, см 96,1±0,7 96,4±1,0 97,9±0,8 97,0±0,8 - 

Индекс Кетле, 

баллы 

23,7±0,3 22,9±0,4 23,7±0,4 23,3±0,3 - 

Индекс Пинье, 

баллы 

8,2±1,4 9,6±2,2 5,4±1,7 7,7±1,6 - 

Динамометрия, 

пр. кг 

41,5±0,8 41,8±1,1 40,6±0,9 43,5±1,1 - 

Динамометрия, 

лев. кг 

38,4±0,7 41,3±0,9 36,1±1,1 41,1±1,0 Н-С*, Н-Ц*, 

С-И**, И-Ц**, 

Кистевой ин-

декс, % 

54,3±0,9 56,3±1,3 48,6±0,9 55,7±1,1 Н-И***, С-

И***, И-Ц*** 

ЖЕЛ, мл 3904,9±77,6 4215,7±101,8 4236,4±120,4 4444,4±114,3 Н-С*, Н-И*,Н-

Ц** 

ЖИ, мл/кг 52,5±0,8 57,0±1,7 54,4±1,5 58,1±1,5 Н-С*, Н-Ц** 

Проба Генчи, с 35,7±1,4 31,5±2,2 40,0±1,8 40,0±2,3 С-И**, С-Ц* 

Проба Штанге, с 80,8±3,4 71,9±3,9 75,4±4,0 98,4±4,5 Н-Ц**, С-Ц***, 

И-Ц** 

Примечание: * – различия значимы при р≤0,05. Н – не занимающиеся, С – зани-

мающиеся самостоятельно, И – игровые виды спорта, Ц – циклические виды спорта. 

 

Выявлен минимальный уровень жизненного индекса у не занимающихся курсан-

тов. Жизненный индекс достоверно выше у самостоятельно занимающихся и занимаю-

щихся циклическими видами спорта курсантов по отношению к не занимающимся. Мак-

симальный уровень жизненного индекса выявлен в группе курсантов, занимающихся 

циклическими видами спорта. 

Продолжительность задержки дыхания на вдохе (проба Штанге) значимо выше у 

курсантов, занимающихся циклическими видами спорта, по сравнению с аналогичными 

показателями курсантов, занимающихся самостоятельно, занимающихся игровыми ви-

дами спорта и не занимающихся. У курсантов, занимающихся самостоятельно, зафикси-

рован самый низкий показатель пробы Штанге, но он соответствует возрастной норме 

юношей данного возраста.  

При анализе показателей пробы Генчи выявлено, что у самостоятельно занимаю-

щихся этот показатель достоверно ниже, по сравнению с показателями курсантов, зани-

мающихся циклическими и игровыми видами спорта. Показатели пробы Штанге и пробы 

Генчи зависят не только от адаптационных возможностей кардиореспираторной систе-

мы, но и от эмоционального состояния испытуемого и его волевых качеств, стрессо-

устойчивости. 

Таким образом, курсанты, не занимающиеся спортом, характеризуются низкими 

силовыми показателями, а также меньшими функциональными резервами дыхательной 

системы. При этом выявлено, что курсанты, занимающиеся спортом самостоятельно, 

имеют функциональные показатели более низкие, но сопоставимые с показателями кур-

сантов, занимающихся игровыми и циклическими видами спорта, что позволяет рас-
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сматривать самостоятельные занятия спортом как фактор поддержания физического здо-

ровья наравне с другими типами двигательной активности. 

Заключение.  

Нами выявлены значимые морфофункциональные различия у курсантов, имею-

щих различный уровень и вид двигательной активности. Полученные данные могут быть 

использованы для усовершенствования учебно-тренировочного процесса на основе оп-

тимизации физической подготовки и применения дифференцированного подхода при 

работе с курсантами с целью сохранения физического здоровья будущих пилотов. 
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Аннотация. Цель исследования – изучить распределение генотипов и аллелей 

полиморфизмов rs4646994 (АСЕ), rs4253778 (PPARA), rs1801282 (PPARG), rs2016520 

(PPARD) и Gly482Ser (PPARGC1A) у игроков в хоккей на льду, находящихся на разном 

этапе спортивной подготовки, и лиц контрольной группы. Обследовано 78 спортсменов 

мужского пола, специализирующихся в хоккее на льду. Было сформировано две группы: 

первая группа представлена высококвалифицированными хоккеистами (n=27), квалифи-

кация мастера спорта, вторая группа – хоккеистами без разряда (n=51). В контрольную 

группу вошли юноши (n=262) в возрасте от 19 до 23 лет, не занимающиеся спортом. Ус-

тановлено, что у хоккеистов, находящихся на этапе углубленной специализации, была 

ниже частота аллеля *С гена PPARA (11,22%) по сравнению с лицами контрольной груп-

пы (18,22%) (р=0,04). У хоккеистов высокой квалификации частота генотипа Ala/Ala 

(PPARG) была выше, чем у юных хоккеистов (р=0,04). Показано, что как у высококва-

лифицированных спортсменов, так и у юных хоккеистов выше частота аллеля *I (АСЕ) 

по сравнению с группой сравнения (р=0,04; р=0,0006 соответственно). Оценка суммар-

ного генетического балла (СГБ) для развития силы/скорости показала, что доля хоккеи-

стов с высокими баллами (СГБ 50–70) была выше у высококвалифицированных спорт-

сменов (66,7%) по сравнению с юными хоккеистами (45,1%) (р=0,03). Таким образом, по 

мере повышения спортивной квалификации у хоккеистов наблюдается увеличение числа 

аллелей, ассоциированных со скоростно-силовыми качествами.  

Ключевые слова: хоккей на льду, полиморфизмы, гены, этапы спортивной под-

готовки, спортивный отбор 
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Abstract. The aim of the study was to investigate the distribution of genotypes and alleles 

of polymorphisms rs4646994 (ACE), rs4253778 (PPARA), rs1801282 (PPARG), rs2016520 

(PPARD) and Gly482Ser (PPARGC1A) in ice hockey players at different stages of training and in 

control groups. 78 male athletes specializing in ice hockey were studied. Two groups were formed: 

the first group was made up of highly qualified ice hockey players (n=27), with a Master of Sports 

qualification, and the second group was made up of ice hockey players without a category (n=51). 

The control group consisted of young men (n=262) aged 19-23 years who did not participate in 

sports. It was found that hockey players at the stage of advanced specialization had a lower fre-

quency of the *C allele of the PPARA gene (11.22%) compared to the control group (18.22%) 

(p=0.04). The frequency of the Ala/Ala (PPARG) genotype was higher in highly qualified hockey 

players than in young hockey players (p=0.04). The frequency of the *I (ACE) allele was higher in 

both elite and young hockey players than in the control group (p=0.04 and p=0.0006, respectively). 

An assessment of the total genetic score (TGS) for strength/speed development showed that the 

proportion of hockey players with high TGS (50-70) was higher in elite athletes (66.7%) compared 

to young hockey players (45.1%) (p=0.03). As hockey players improve their skills, the number of 

alleles associated with speed and strength increases. 

Keywords: ice hockey, polymorphisms, genes, stages of sports training, sports selection 

 

Введение. На физическую работоспособность и физические качества спортсменов 

влияет множество факторов, среди которых большое значение имеют генетические фак-

торы [4]. Несмотря на относительно сильное влияние наследственности на профиль вы-

сококвалифицированного спортсмена (>70%, в зависимости от спортивной дисциплины) 

[3], поиск генетических вариантов, способствующих росту спортивного мастерства в оп-

ределенных спортивных дисциплинах, является сложной задачей. Одной из основных 

задач и направлений исследований является использование генетических маркеров для 

прогнозирования потенциала развития физической работоспособности и спортивных 

способностей у спортсменов-подростков, а также для оценки и определения уровня 

спортсменов на этапе высшего спортивного мастерства [1]. 

Каждый вид спорта имеет уникальные физические требования, и эти требования 

могут сильно различаться в зависимости от вида спорта. Хоккей представляет собой вы-

сокоинтенсивный прерывистый вид спорта с непостоянными движениями на разных 

уровнях скорости и неполным периодом восстановления [5]. Исследований по изучению 

генетических детерминант у хоккеистов на сегодняшний день можно найти в ограничен-

ном количестве [2, 9]. Работ по анализу полиморфных маркеров у детей-подростков, 

специализирующихся в хоккее на льду, нами обнаружено не было. 

В связи с вышеизложенным целью исследования явилось изучение распределе-

ния генотипов и аллелей полиморфизмов rs4646994 (АСЕ), rs4253778 (PPARA), rs1801282 

(PPARG), rs2016520 (PPARD) и Gly482Ser (PPARGC1A) у игроков в хоккей на льду, на-

ходящихся на разном этапе спортивной подготовки, и лиц контрольной группы.  

Материалы и методы исследования. В исследовании приняло участие 78 спорт-

сменов мужского пола, специализирующихся в хоккее на льду. С учетом спортивной 

квалификация (этапа спортивной подготовки) было сформировано 2 группы: первая 

группа представлена хоккеистами высокой квалификации (n=27, возраст от 18 до 27 лет), 

хоккеисты данной группы являлись призерами чемпионата России, квалификация масте-

ра спорта (МС), спортивный стаж – не менее 10–11 лет. Вторая группа представлена 

хоккеистами низкой квалификации (n=51, возраст от 9 до 13 лет), без разряда. Спортив-
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ный стаж обследуемых составлял не менее 1–3 лет. Контрольную группу составили 

юноши, не занимающиеся спортом (n=262), в возрасте от 19 до 23 лет. 

Для исследования были выбраны 5 полиморфных маркеров rs4646994 (АСЕ), 

rs4253778 (PPARA), rs1801282 (PPARG), rs2016520 (PPARD) и Gly482Ser (PPARGC1A). 

Для оценки генетической предрасположенности испытуемых использовали метод 

суммарного генетического балла (СГБ) [11], основанный на полученных нами полиген-

ных профилях физического качества «сила/скорость». Для комплексной оценки качества 

«сила/скорость» использовали индивидуальные профили полиморфизмов пяти генов с 

присвоением баллов их вариантам (0 – неблагоприятный для развития силы/скорости ге-

нотип, 1 – промежуточный генотип, 2 – благоприятный для развития силы/скорости ге-

нотип): rs4646994 (I/D) гена АСЕ: D/D = 2, I/D = 1, I/I = 0; rs4253778 гена PPARA: C/C = 

2, C/G = 1, G/G = 0; rs1801282 гена PPARG: Ala/Ala = 2, Ala/Pro = 1, Pro/Pro = 0; 

rs2016520 гена PPARD: Т/Т = 2, Т/С =1, С/С = 0; Gly482Ser гена PPARGC1A: Ser/Ser = 2, 

Gly/Ser = 1, Gly/Gly = 0. СГБ полигенного профиля, связанного с физическим качеством 

«сила/скорость», по методу A. J Williams и D. P Folland [11] рассчитывали для пяти ге-

нов: СГБ «сила/скорость» = (100:10) × (ACE + PPARA+PPARG+ PPARD+ PPARGC1A). 

Статистический анализ проводили с использованием программы STATISTICA 10. 

Частоты генотипов спортсменов были проверены на соответствие равновесию Харди-

Вайнберга. При сравнении частот аллелей и генотипов в исследуемых группах приме-

нялся критерий χ
2
. В случае статистически значимых различий силу ассоциаций оцени-

вали в значениях показателя соотношения шансов (Odds Ratio, OR). Уровень значимости 

был установлен на уровне p < 0,05. 

Результаты исследования и их обсуждение. Распределение генотипов полиморфизмов 

rs4646994 гена АСЕ, rs4253778 гена PPARA, rs1801282 гена PPARG, rs2016520 гена PPARD и 

Gly482Ser гена PPARGC1A соответствовало равновесию Харди-Вайнберга (p>0,05). 

Анализ частот генотипов изученных полиморфизмов у хоккеистов с разным спор-

тивным стажем не выявил статистически значимых отличий между спортсменами высо-

кой квалификации и юными хоккеистами (табл.1). Статистически значимо отличалось 

только распределение генотипа Ala/Ala (PPARG): у хоккеистов высокой квалификации 

генотип Ala/Ala встречался на 3,7% чаще, чем у хоккеистов, находящихся на этапе уг-

лубленной спортивной специализации (χ
2
=3,01, OR=5,83, p=0,04). Известно, что у лиц с 

аллелем Ala (PPARG) наблюдалось улучшение метаболизма глюкозы и инсулина в ответ 

на регулярные тренировки на выносливость по сравнению с людьми, имеющими генотип 

Pro/Pro [6]. Полиморфизм Pro12Ala гена PPARG может повышать чувствительность мы-

шечной ткани к инсулину, а значит, усиливает его анаболическое действие на скелетные 

мышцы, предрасполагает к развитию и проявлению скоростно-силовых качеств [8]. 

При сравнении частот генотипов у спортсменов и лиц контрольной группы было ус-

тановлено, что как у «опытных» хоккеистов, так и юных частота DD генотипа гена АСЕ бы-

ла статистически значимо ниже по сравнению с мужчинами контрольной группы (χ
2
=3,96, 

OR=0,36, p=0,02; χ
2
=8,55, OR=0,30, p=0,001, соответственно) и выше частота ID генотипа 

(χ
2
=3,99, OR=1,93, p=0,02). В то же время различий в распределении генотипа II в исследуе-

мых группах обнаружено не было (табл.1). В работе Sercan Doğan C. было показано, что у 

игроков национальной сборной по хоккею с шайбой мужского пола в возрасте от 18 до 25 

лет процентное содержание генотипов II, ID и DD составило 43%, 33% и 24%, соответст-

венно [9].  Хорошо известно, что вариант *I (АСЕ) ассоциируется с выносливостью и прева-

лирует у марафонцев, легкоатлетов-стайеров, гребцов, альпинистов, пловцов на средние 
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(200–400 м) и длинные дистанции (свыше 400 м), а аллель D – со скоростными и силовыми 

качествами [8]. Лица с генотипом I/I гена ACE характеризуются более высоким относитель-

ным содержанием «медленных» мышечных волокон и низким содержанием «быстрых» во-

локон по сравнению с лицами с генотипом D/D [8]. Этот факт подтверждает роль I/D поли-

морфизма гена ACE в детерминации локальной и общей физической работоспособности. 

При силовой тренировке четырехглавой мышцы бедра выявлена ассоциация ее силы с алле-

лем *D (ACE). Кроме того, у лиц с генотипом D/D соотношение «медленных» и «быстрых» 

мышечных волокон примерно одинаково, а у лиц I/I преобладают «медленные» мышечные 

волокна [10]. Таким образом, можно сказать, что, уже начиная с этапа углубленной специа-

лизации, у хоккеистов генотипы сбалансированы по обоим физическим качествам.  

У хоккеистов в возрасте 9–13 лет статистически значимо была выше частота GG 

(PPARA) генотипа (77,55%) (χ
2
=3,15, OR=1,90, p=0,03) и несколько ниже частота гетеро-

зиготного генотипа CG (22,45%) по сравнению с лицами контрольной группы (χ
2
=2,66, 

OR=0,55, p=0,05). Примечательно, что различия в распределении генотипов гена PPARA 

наблюдаются также и между хоккеистами разного уровня спортивного мастерства, но в 

силу малочисленности выборки они не имеют статистической значимости (табл.1).  

Таблица 1 

Распределение частоты генотипов генетических маркеров у хоккеистов разного 

уровня подготовки и в контрольной группе  

Полимор-

физм 

Гено-

тип 

Взрослые Дети 
Контрольная 

группа 
Взрослые+дети 

Спортсмены 

+контрольная 

группа 

Частота 

(абс. 

знач.) 

Частота 

(абс. знач.) 

Частота (абс. 

знач.) 
χ

2
 P χ

2
 P 

rs4646994 

(АСЕ) 

D/D 18,52 (5) 16,0 (8) 38,4 (58) 0,07 0,39 8,55 0,001* 

I/D 59,26 (16) 60,0 (30) 43,71 (66) 0,004 0,47 3,99 0,02* 

I/I 22,22 (6) 24,0 (12) 17,88 (27) 0,03 0,43 0,89 0,17 

rs4253778 

(PPARA) 

С/С 0 0 1,14 (3) - - 0,06 0,39 

С/G 34,62 (9) 22,45 (11) 34,35 (90) 1,28 0,12 2,82 0,05 

G/G 65,38 (17) 77,55 (38) 64,50 (169) 1,28 0,12 3,15 0,03* 

rs1801282 

(PPARG) 

Ala/Ala 3,70 (1) 0 2,26 (6) 3,01 0,04* 0,22 0,32 

Pro/Ala 29,63 (8) 21,57 (11) 25,56 (68) 0,62 0,21 0,36 0,27 

Pro/Pro 66,67 (18) 78,43 (40) 72,18 (192) 1,28 0,12 0,85 0,17 

rs2016520 

(PPARD) 

С/С 0 4,35 (2) 2,69 (7) 0,77 0,19 0,09 0,37 

Т/С 16,0 (4) 21,74 (10) 28,08 (73) 0,33 0,28 1,68 0,09 

Т/Т 84,0 (21) 73,91 (34) 69,23 (180) 0,94 0,16 2,39 0,06 

Gly482Ser 

(PPARGC1A) 

Gly/Gly 0 0 2,28 (6) - - 0,44 0,25 

Ser/Gly 85,19 (23) 93,62 (44) 85,93 (226) 1,42 0,11 2,09 0,07 

Ser/Ser 14,81 (4) 6,38 (3) 11,79 (31) 1,42 0,11 1,19 0,13 

Примечание: * - статистически значимое отличие в распределении генотипа, 

р<0,05. 

 

Другими авторами было показано влияние полиморфизма rs4253778 гена PPARA на 

анаэробную мощность в группе из 77 высококвалифицированных чешских хоккеистов муж-

ского пола в возрасте 18–36 лет. По данным исследователей распределение частоты геноти-

пов составило 50,6% - GG, 40,3% - CG и 9,1% - CC, также было установлено, что носители 

аллеля *С гена PPARA демонстрируют более высокие показатели силы в тестах на мощ-

ность [7]. Анализ распределения аллелей полиморфизмов у хоккеистов разной квалифика-
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ции представлен в таблице 2. Было установлено, что как у высококвалифицированных 

спортсменов, так и у юных хоккеистов выше частота аллеля *I (АСЕ) по сравнению с юно-

шами, не занимающимися спортом (χ
2
=2,77, OR=1,63, р=0,04; χ

2
=6,22, OR=1,78, р=0,0006, 

соответственно). По данным других авторов, распределение аллелей *I и *D у игроков на-

циональной сборной по хоккею составляет 60% и 40%, соответственно [9]. 

Распределение аллеля *С (PPARA) у квалифицированных хоккеистов и лиц кон-

трольной группы не имело значимых отличий, тогда как встречаемость аллеля *С у 

юных хоккеистов была статистически значимо ниже (11,22%) по сравнению с группой 

сравнения (18,32%) (χ
2
=2,91, OR=0,56, р=0,04). Из данных литературы известно, что *G 

аллель дает преимущество в развитии и проявлении выносливости, в то время как *C ал-

лель благоприятен для развития и проявления скоростно-силовых качеств [8]. 

Распределение частоты аллелей полиморфизмов rs1801282 гена PPARG, 

rs2016520 гена PPARD и Gly482Ser гена PPARGC1A не имело статистически значимых 

отличий при сравнении хоккеистов разного уровня подготовки, а также при сравнении с 

лицами контрольной группы. В то же время можно отметить, что частота аллеля С 

(PPARD) у хоккеистов высокого класса была ниже по сравнению с мужчинами, не зани-

мающимися спортом (χ
2
=2,59, OR=0,43, р=0,05), а также хоккеистами, находящимися на 

этапе спортивной специализации, но данные различия находились на уровне тенденции 

(р=0,1). 

 

Таблица 2 

Распределение частоты аллелей генетических маркеров у хоккеистов разного уров-

ня подготовки и в контрольной группе 

Полиморфизм Аллель 

Взрослые Дети 
Контрольная 

группа 
р

1 
р

2
 р

3
 

Частота 

(абс. знач.) 

Частота 

(абс. знач.) 

Частота 

(абс. знач.) 

rs4646994 

(АСЕ) 
I 51,85 (28) 54,0 (54) 39,74 (120) 0,39 0,04* 0,006* 

rs4253778 

(PPARA) 
C 17,31 (9) 11,22 (11) 18,32 (96) 0,14 0,42 0,04* 

rs1801282 

(PPARG) 
Ala 18,52 (10) 10,78 (11) 15,04 (80) 0,08 0,24 0,13 

rs2016520 

(PPARD) 
С 8,0 (4) 15,21 (14) 16,73 (87) 0,10 0,05 0,35 

Gly482Ser 

(PPARGC1A) 
Gly 42,59 (23) 46,81 (44) 45,25 (238) 0,31 0,35 0,38 

Примечание: р
1 – 

уровень значимости при сравнении частот аллелей между 

взрослыми и юными спортсменами; р
2 

– уровень значимости при сравнении спортсменов 

высокого класса с контрольной группой; р
3 

– уровень значимости при сравнении юных 

спортсменов с контрольной группой. 

 

Нами также был рассчитан суммарный генетический балл (СГБ) для физического 

качества «сила/скорость», исходя из полиморфизмов пяти генов. У высококвалифициро-

ванных хоккеистов чаще всего встречался средний балл (СГБ=50) (44,44%), что несколь-

ко выше, чем у юных хоккеистов (31,37%). Самый низкий показатель (СГБ=10) обнару-

жен только в группе юных хоккеистов, среди спортсменов высокой квалификации с низ-

ким баллом никого не было. Наибольший балл (СГБ=70) встречался как у хоккеистов 
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уровня МС (3,7%), так и у юных хоккеистов, но при этом частота у последних была не-

сколько ниже (1,96%). Наивысший балл СГБ – 100 ни в одной из обследованных групп 

обнаружен не был.  

При сравнении доли хоккеистов с высокими баллами (СГБ 50–70) между взрос-

лыми и юными хоккеистами было установлено статистически значимое преобладание 

спортсменов с высокими баллами среди высококвалифицированных хоккеистов (66,7%) 

по сравнению с юными хоккеистами (45,1%) (χ
2
=3,29, OR = 2,43 (95%CI 0,92–6,43), 

р=0,03), что указывает на отбор по данным аллелям. 

Таким образом, у хоккеистов, у которых меньше спортивный стаж, реже встречаются 

в генотипах аллели быстроты/силы (*С (PPARA), *Ala (PPARG)) и чаще аллель выносливо-

сти (*С (PPARD)). Примечательно, что по полиморфизму I/D гена АСЕ различий в распре-

делении частот аллелей и генотипов у хоккеистов разной квалификации нет. Как у более 

опытных хоккеистов, так и находящихся на этапе углубленной спортивной специализации 

превалирует гетерозиготный генотип (ID), а также выше частота аллеля *I (АСЕ). 

Стоит отметить, что в данном исследовании нами не учитывалось амплуа спорт-

сменов, а также выборка высококвалифицированных хоккеистов была малочисленна. В 

дальнейшем следует провести исследование на репрезентативной выборке спортсменов с 

учетом особенностей соревновательной деятельности. 

Заключение.  

Таким образом, установлено, что у хоккеистов, находящихся на этапе углублен-

ной специализации (9–13 лет), была ниже частота аллеля *С гена PPARA по сравнению с 

лицами контрольной группы. Показано, что как у высококвалифицированных спортсме-

нов, так и у юных хоккеистов была выше частота аллеля *I (АСЕ) по сравнению с груп-

пой сравнения. У хоккеистов высокой квалификации частота генотипа Ala/Ala (PPARG) 

была выше, чем у юных хоккеистов. Распределение частот аллелей полиморфизмов 

rs1801282 гена PPARG, rs2016520 PPARD и Gly482Ser гена PPARGC1A не имело значи-

мых отличий у хоккеистов с разным уровнем подготовки. На этапе углубленной специа-

лизации у хоккеистов преобладает большее число аллелей выносливости, тогда как на 

этапе высшего спортивного мастерства – аллели силы.  
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Аннотация. В статье представлены объективные данные, раскрывающие особенно-

сти физиологических механизмов развития стресса у бильярдистов высокой квалификации 

перед стартом на соревнованиях. Выделяли 2 группы бильярдистов по значимости воздей-

ствия факторов, вызывающих стресс на соревнованиях: Gr1 (n=10) − стрессоустойчивые и 

реализующие состояние «боевой готовности» и Gr2 (n=10) − стрессчувствительные к воз-

действиям факторов, значимых в развитии соревновательного стресса, и реализующие 

«предстартовую лихорадку» перед стартом. Установлено, что бильярдисты высокой квали-

фикации отличаются неоднородностью физиологических механизмов адаптации при разви-

тии соревновательного стресса, что проявляется различием физиологических и психологи-

ческих характеристик функционального состояния спортсменов по данным вегетативного 

баланса, вегетативной реактивности, оценки ориентации спортсменов во времени в тесте 

«Время индивидуальной минуты», различием уровня тревожности, способности переклю-

чаться с одного действия на другое и степенью самооценки собственных неудач в тесте Г. 

Айзенка. В Gr2 отмечено выраженное напряжение физиологических механизмов адаптации 

с формированием дизадаптационного синдрома, что выражается максимальными проявле-

ниями влияний как автономного, так и центрального контуров на вегетативную регуляцию 

вариабельности ритма сердца и выраженной гиперсимпатической реактивностью при вы-

полнении ортостатической пробы, что, по нашему мнению, служит основой для реализации 
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возможности формирования повреждающих модуляций. Полученные нами данные расши-

ряют современные представления о физиологических механизмах развития стресса у биль-

ярдистов, выступающих на ответственных соревнованиях, и позволяют своевременно про-

водить диагностику и коррекцию негативных последствий стресса. 

Ключевые слова: бильярдисты, соревновательный стресс, факторы, вызывающие 

стресс на соревнованиях по бильярду, вариабельность ритма сердца, стресс-индекс, ва-

госимпатический индекс, гиперсимпатикотоническая реактивность, время индивидуаль-

ной минуты, повышенная тревожность, ухудшение переключаемости нервных процессов 

с одного действия на другое, сниженная самооценка 
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Abstract. The article presents objective data that reveal the features of the physiological 

mechanisms of stress development among highly qualified billiard players before the start of 

the competition. There were 2 groups of billiard players of the significance of the impact of 

factors that cause stress in competitions: Gr1 (n=10) − stress-resistant and realizing the state of 

"combat readiness" and Gr2 (n=10) − stress-sensitive to the effects of factors significant in the 

development of competitive stress and realizing the "pre-launch fever" before the start. It has 

been established, that highly qualified billiard players are characterized by heterogeneity of 

physiological mechanisms of adaptation, with the development of competitive stress, which is 

manifested by the difference in the physiological and psychological characteristics of the func-

tional state of athletes according to the data: vegetative balance, vegetative reactivity, assess-

ment of the orientation of athletes in time in the test "Time of an individual minute", a differ-

ence the level of anxiety, the ability to switch from one action to another and the degree of self-

assessment of one's own failures in the G. Eysenck test. In Gr2, there was a pronounced tension 

of the physiological mechanisms of adaptation with the formation of a disadaptation syndrome, 

which is expressed by the maximum manifestations of the influence of both autonomous and 

central circuits on the autonomic regulation of heart rate variability and pronounced 

hypersympathetic reactivity when performing an orthostatic test, which, in our opinion, serves 

as the basis for realization of a high possibility of formation of damaging modulations. The data 

obtained by us expand the current understanding of the physiological mechanisms of stress de-

velopment among billiard players performing at important competitions and allow timely diag-

nosis and correction of the negative effects of stress. 

Keywords: billiard players, competitive stress, factors that cause stress in billiard com-

petitions, heart rate variability, stress index, vagosympathetic index; hypersympathicotonic re-
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activity; time of an individual minute, increased anxiety, deterioration in the switching of nerv-

ous processes from one action to another, reduced self-esteem 

 

Введение. В настоящее время в Российской Федерации и во всем мире бильярд 

пользуется огромной популярностью, и интерес к нему только усиливается. Бильярд – 

это спорт, который подразумевает симбиоз игры, искусства, меткости и азарта. Однако 

за кажущейся «легкостью» встреч бильярдистов на соревнованиях скрываются много-

летняя подготовка спортсменов-бильярдистов и развитие стрессового и психологическо-

го напряжения на соревнованиях [3, 4]. В бильярде, как и во многих других видах спор-

та, отмечена жесткая конкуренция, психические напряжения спортсменов, сопряженные 

с развитием стрессовых ситуаций. Поэтому проблема исследования физиологических 

механизмов развития стресса и психоэмоционального напряжения на соревнованиях у 

спортсменов-бильярдистов чрезвычайно актуальна [4]. Особо стоит отметить развитие 

стресса у бильрдистов высокой квалификации, выступающих на престижных междуна-

родных соревнованиях, с формированием благоприятных и неблагоприятных предстар-

товых состояний на фоне развития стресс-реакций различной амплитуды выраженности. 

Как показывают ранее проведенные наши исследования, развитие стресса и высокого 

психоэмоционального напряжения у спортсменов высокой квалификации на соревнова-

ниях часто негативно сказывается на координации и двигательной точности спортсменов 

и заметно ухудшает воспроизведение ими ожидаемых результатов [5]. Поэтому изучение 

физиологических механизмов развития стресса на соревнованиях у бильярдистов чрез-

вычайно актуально для спортивной физиологии. 

Цель работы – определить особенности характеристик физиологических меха-

низмов развития соревновательного стресса и соответствующих им психологических 

проявлений волевых качеств у бильярдистов высокой квалификации. 

Методы исследования. При проведении исследования были использованы:  

1. Социологические методы – анкетирование и беседа со спортсменами и трене-

рами для выяснения возраста, стажа, заболеваемости, травм, спортивной наследственно-

сти, типов и симптомов предстартовых состояний, обычно реализуемых спортсменами, 

проведено в очном формате. 

2. Анкетирование для выявления значимости факторов, приводящих к развитию 

соревновательного стресса у бильярдистов, включало в себя оценку факторов, приводя-

щих к развитию стресса на соревнованиях. За основу взяты работы Б.А. Вяткина (1981), 

трансформированные нами для оценки значимости развития стресса на соревнованиях у 

бильярдистов [1]. 

3. Психологическое тестирование для определения уровня проявлений соревнова-

тельного стресса бильярдистов проведено по опроснику «Самооценка психических со-

стояний личности» (Ганс Айзенк) и опроснику Т. Элерса «Определение выраженности 

стремления к риску и уровню мотивации достижения цели и успеха», который состоял 

из 41 утверждения с оценкой спортсменом в виде утверждения "Да/Нет", по результатам 

которого проведена диагностика четырёх основных позиций, характеризующих уровень 

развития стресса: тревожность, фрустрация, агрессия, ригидность. 

4. Оценка вариабельности ритма сердца проведена на приборе Варикард 2.5. (Инсти-

тут внедрения Новых медицинских технологий РАМЕНА) с обязательным соблюдением 

условий исследования. Согласно международным рекомендациям кардиологов и ритмоло-

гов, посвященных анализу вегетативной регуляции ВСР, на коротких записях, проведена 
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запись в течение 5 минут в положении лежа и стоя (ортостатическая проба). Математиче-

скому анализу подвергались только участки КИГ с синусовым ритмом. По рекомендациям 

1996 г., данным Европейским кардиологическим обществом и Североамериканским обще-

ством электрофизиологии по данным разработки международных стандартов по оценке ва-

риабельности ритма сердца (Heartratevariability), нами проведена оценка основных времен-

ных показателей (статистический и геометрический анализ показателей КИГ) и основных 

частотных показателей – спектральный анализ. Среди временных показателей оценивали: 

ЧССср (уд./мин); ΔХ – временной размах – разница между самым длинным и самым корот-

ким интервалом N-N в кардиоциклах (в мс); SDNN–показатель, который характеризует 

стандартное отклонение NN от среднего значения (в мс); RMSDD – корень квадратный из 

средних квадратов разностей между смежными NN интервалами; рNN50 в (%) – количество 

NN50 интервалов, превосходящих 50 мс от общего числа пар NN в записи; MxDMn – пока-

затель вариационного размаха кардиоинтервалов; показатель Si – характеризует степень на-

пряжения регуляторных систем и степень преобладания центральных механизмов над авто-

номными; вагосимпатический индекс LF/HF. 

5. Оценка выраженности точности восприятия времени и нейротицизма – определяли 

согласно данным теста «Время индивидуальной минуты» [5]. Максимальную произвольную 

силу мышц кисти измеряли при помощи кистевого динамометра ДМЭР-120, производства 

Акционерного общества «Тулиновский приборостроительный завод “ТВЕС”».  

6. Показатели производительности работы сердечно-сосудистой системы (ЧСС, 

АДС и АДД) измерялись в положении сидя по Короткову (1905) электронным полуавто-

матическим тонометром прибором BP A50 фирмы «Microlife». Точность BP A50 под-

тверждена клиническими испытаниями по протоколу Европейского Гипертонического 

Общества (ESH).  

7. Термометрия за 3 минуты до начала соревнований проведена с измерением 

температуры в подмышечной впадине электронными термометрами ANDDT 501.  

8. Методы математической статистики выполнены в программе Microsoft Excel 

(описательная статистика); IBMSPSSStatistics 23 – непараметрический критерий Краске-

ла-Уоллиса. 

Организация причин исследования: исследование проведено на соревнованиях по рус-

скому бильярду «Московская весна» 2023 в спортивно-бильярдном зале «Москвич» 13-

14 мая 2023 г. при участии лаборатории «Спортивной медицины» НИИ Спорта и Спор-

тивной медицины РУС «ГЦОЛИФК». Обследовано 20 бильярдистов-мужчин – спорт-

сменов высокой квалификации. 

Результаты исследования. Обследовано 20 бильярдистов высокой квалифика-

ции, имеющих стаж занятий спортом 5,6±1,2 лет; занимающихся «Русским бильярдом» и 

регулярно участвующих в чемпионатах мира, Европы, России, Москвы, в Кубке «Савви-

ди»; возраст спортсменов 22,4±1,2 лет, квалификация: 11 чел. – I взрослый спортивный 

разряд, 7 чел.– кандидаты в мастера спорта (КМС) и 2 чел. – мастера спорта (МС); объем 

тренировочной нагрузки в среднем составил 20,4±6,5 часов в неделю. Все спортсмены 

при опросе имели высокую мотивацию к занятию бильярдом. Согласно проявлениям ха-

рактера предстартового состояния за 1 час до проведения соревнования оценены субъек-

тивные и объективные характеристики бильярдистов, которые позволили отнести их к 2 

группам сравнения с выделением: 1-я группа (gr1) – высокий уровень стрессоустойчи-

вости (n =10 чел.) (тест Г. Айзенка); средний возраст 20,41± 0,5 лет; в 100% случаев от-

мечена реализация состояния предстартовой «оптимальной боевой готовности» (по Пу-
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ни, 1975); 2-я группа (gr2) – с большей подверженностью воздействия факторов, вызы-

вающих соревновательный стресс, т.е. повышенный уровень стрессчувствительности 

(n=10 чел.); средний возраст 23,99±1,2 лет; в 100% случаев отмечена реализация состоя-

ния «предстартовой лихорадки» (по Пуни, 1975) [6]. Бильярдистов-мужчин с пред-

стартовой апатией среди обследованных спортсменов не отмечено. 

Результаты педагогического наблюдения и тонометрии за проявлениями пред-

стартовых состояний у бильярдистов высокой квалификации с различной стрессоустой-

чивостью отражает таблица 1. 

Таблица 1 

Визуальные проявления и результаты объективного исследования  

(тонометрия, термометрия, кистевая динамометрия) предстартовых  

состояний у бильярдистов высокой квалификации 

Симптоматика Gr1 

Боевая готовность 

Gr2 

Предстартовая лихорадка 

1. Повышенное потоотделение отсутствует/умеренно 

выраженное 
сильно выраженное 

2. Частые позывы к мочеиспуска-

нию 
отсутствуют 

частые позывы к мочеиспуска-

нию 

3. Тремор кистей отсутствует выражен тремор кистей рук 

4. Изменение окраски кожных по-

кровов: бледность/гиперемия 
кожные покровы  

обычной окраски 

в 80% отмечена гиперемия кож-

ных покровов; в 20% отмечено 

побледнение кожных покровов 

5. Субъективное ощущение мышц приятная мышечная 

дрожь 
ощущение скованности мышц 

6.Субъективное ощущение настрое-

ния 
ощущение желания 

выступать 

ощущение психоэмоционального 

напряжения и тревоги 

7. Частота сердечных сокращений 

(уд/мин) 
86±5 97±9* 

8. Систолическое артериальное дав-

ление (мм рт. ст.) 
133±7 136±16* 

9. Диастолическое артериальное 

давление (мм рт. ст.) 
80±6 86±11* 

10. Пульсовое давление (мм рт. ст.) 52±3 50±8 

11. Среднее гемодинамическое дав-

ление (мм рт. ст.) 
106±4 111± 6* 

12. Температура до старта (в С°) 36,6±0,1 36,9±0,2 

13. Сила мышц кисти (правая рука) 56,6±7,2 55,4±6,7 

14. Сила мышц кисти (левая рука) 48,4±3,1 52,5±5,8* 

Примечание: достоверность различий * р <0,05. 

 

На основании исследований, проведенных Б.А. Вяткиным (1981–1986 гг.), нами 

была разработана анкета для выявления значимых факторов в развитии соревнователь-

ного стресса и психоэмоционального напряжения при игре на «Русском бильярде» (ри-

сунок 1) [1]. Анкетирование бильярдистов проведено в очном формате. Рисунок 1 де-

монстрирует структуру значимости факторов, вызывающих стресс на соревнованиях у 

бильярдистов, которые выделены респондентами по степени значимости максимальным 

числом баллов. 
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Рисунок 1. Структура значимости факторов, вызывающих стресс  

на соревнованиях у бильярдистов, по результатам анкетирования  

(в баллах) 

 

Бильярдистов 1-й группы (gr1) – «высокий уровень стрессоустойчивости» – 10 

чел. по субъективным проявлениям стресса при предстартовом состоянии и данным пе-

дагогического наблюдения отличает желание выступать и соревноваться, хорошее на-

строение – 100% (10 чел.), чувство приятной мышечной дрожи, обычная окраска кожных 

покровов, отсутствие отдышки и выраженного сердцебиения, отсутствие тремора конеч-

ностей и повышения температуры, отсутствие позывов к мочеиспусканию отмечено в 

100% случаев (10 чел.). Бильярдистов 2-й группы (gr2) – «повышенный уровень стресс-

чувствительности» – (10 чел.) отличают следующие проявления соревновательного 

стресса: субъективное выраженное ощущение тревоги, сильно выраженное потоотделе-

ние – 100% (10 чел.); частые позывы к мочеиспусканию – 70% (7 чел.), изменение окра-

ски кожных покровов, в подавляющем большинстве случаев это гиперемия (покраснение) 

у 80% (8 чел.), реже бледность – у 20% (2 чел.), чувство «напряжения мышц конечно-

стей» и/или некоторая мышечная скованность отмечаются у 40% обследованных спорт-

сменов (4 чел.). Результаты психологического тестирования бильярдистов в тесте Г. Ай-

зенка представлены в таблице 2. 

Таблица 2  

Результаты психологического тестирования бильярдистов высокой  

квалификации перед стартом с определением уровня выраженности  

соревновательного стресса в тесте Г. Айзенка (в баллах) 

Испытуемые Тревожность Фрустрация Агрессия Ригидность 

Gr1(n=10) 4,5±1,9  1,8±2,9* 8±5,2 8,5±4,4* 

Gr2 (n=10) 8,99±0,5 10,5±4,2 7±2,1 9,5±6,12 

р - уровень р<0,05 р<0,05 - р<0,05 

 

В первой группе Gr1 по данным теста Г. Айзенка выявлены. 1. Низкий уровень тре-

вожности перед стартом. 2. Высокая самооценка по отношению к устойчивости к неудачам 

(р<0,05) (показатель фрустрации снижен в 5 раз в сравнении с данными 2-й группы). 3. В 

большинстве случаев у респондентов средний уровень выраженности агрессии, в 70% слу-

чаев (7 чел.), однако в 30% (3 чел.) случаев диагностирован низкий уровень агрессии. По 

данным значений показателя «уровень агрессии» в группе Gr1, в сравнении с данными в 

Gr2, отмечена тенденция к повышению значений показателя и проявления агрессии перед 

стартом в более высокой степени. 4. У бильярдистов из Gr1 отмечена, как правило, высокая 
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переключаемость нервных процессов с одного действия на другое при воздействии стиму-

лов в 70% (7 чел.) случаев, реже у 30% (3 чел.) средняя переключаемость нервных процес-

сов. Бильярдистов с повышенной чувствительностью к влиянию соревновательного стресса 

(Gr2) отличает от Gr1: повышение уровня тревожности с низкого до среднего; снижение 

уровня самооценки устойчивости к собственным неудачам до среднего уровня восприятия 

собственных неудач; в некоторой степени угнетение уровня агрессии до низкого и замедле-

ние скорости переключаемости нервных процессов с одного действия на другое до среднего 

уровня снижения темпа. Согласно полученным результатам анкеты Элерса, результаты 

бильярдистов из Gr1 достоверно не отличаются от результатов бильярдистов из Gr2 и в 

среднем составляют: 21,0±4,08 балла в группах сравнения. Однако при сравнении индиви-

дуальных показателей бильярдистов по показателям Gr1 необходимо заметить, что у 50% (5 

чел.) отмечена очень высокая стрессоустойчивость: 26±2,08 балла, а у 50% (5 чел.) выяв-

лена средняя стрессоустойчивость: 17±1,08 балла. В группе Gr2 доминирует средняя 

стрессоустойчивость 80% (8 чел.): 19±1,02 балла. 

Одним из чувствительных тестов, характеризующих развитие соревновательного 

стресса у бильярдистов, является оценка ориентации спортсменов во времени в тесте 

«Время индивидуальной минуты» (в с) (рисунок 2). Достоверность межгрупповых раз-

личий составила (р<0,05) (рисунок 2). 
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Рисунок 2. Результаты теста «Время индивидуальной минуты» у бильярдистов 

с различной стрессоустойчивостью 

Примечание:      достоверность различий  р<0,05. 

 

Данные теста ВИМ подтверждают различия в оценке восприятия времени у биль-

ярдистов с различной стрессоустойчивостью: у бильярдистов из Gr1 отмечена более 

точная оценка ориентации во времени в сравнении со спортсменами из Gr2 (ВИМ= 

61,81) (с). Бильярдистов из Gr2 отличает укорочение ВИМ до 48,88 (с), что говорит о 

развитии выраженного психоэмоционального возбуждения у спортсменов под воздейст-

вием факторов, развивающих соревновательный стресс. 

Особенности проявлений физиологических механизмов развития стресса у биль-

ярдистов на соревнованиях отражают значения показателей вегетативной регуляции ва-

риабельности ритма сердца (ВСР), представленные в таблице 3. Как видно из таблицы 3, 

данные частоты сердечных сокращений (HR, уд./мин) в обеих группах в положении ле-

жа не имеют достоверных различий и отражают верхнюю норму показателей здорового 

нетренированного человека. В обеих группах сравнения показатель увеличивается при 

переходе в положение стоя, что больше отмечено у бильярдистов из Gr1. В положении 

стоя в обеих группах сравнения отмечена легкая тахикардия – значения ЧСС (в 
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уд./мин) при переходе в вертикальное положение возрастают, что объясняется ростом 

симпатических влияний при предстартовых волнениях спортсменов. Показатель 

MxDMn в Gr1 имеет низкие значения, что отражает возрастание влияний центрального 

контура при воздействии на бильярдистов факторов, вызывающих соревновательный 

стресс. Это же подтверждают и высокие значения показателя Si (у.е.), и уменьшение 

значений показателей TP и HF, LF, VLF, ULF, и небольшие значения вариационного 

размаха MxDMn (мс) и показателя RMSSD (мс). 

Таблица 3 

Значение показателей вегетативной регуляции вариабельности ритма сердца  

у бильярдистов с различной стрессчувствительностью к воздействию факторов со-

ревновательного стресса 

Параметр 

Gr1 (n=10) Gr2 (n=10) 

ЛЕЖА 

М±sd 

СТОЯ 

М±sd 

ЛЕЖА 

М±sd 

СТОЯ 

М±sd 

HR, уд./мин 81±6,4 95,71±6,3 80,02±5,95 91,75±3,3 

Mean, мс 744±57,8 628,3±38,3 752,86±54,65 653,8±22,83 

XMax, мс 811±77,5 689,7±27 849,25±83,83 734,75±46,91 

XMin, мс 680,3±50,1 562±35,2 663,25±29,2 570,5±10,97 

MxDMn, мс 130,8±31,9* 127,7±8,6
+
 186±67,44 164,25±39,52 

MxRMn 1,2 1,2 1,28±0,1 1,29±0,07 

RMSSD, мс 17,3±9* 9,3±2,1
+
 37,79±26,44 14,5±9,75 

pNN50, % 2,8±3,9 0,1±0,2 16,18±20,18 1,9±3,8 

SDNN, мс 27,8±8,3 25,3±5,1 38,76±13,32 34±11,11 

CV, % 3,7±1 4,1±1,1 5,09±1,45 5,13±1,53 

CC0 9,1±6,3* 4,1±0,3
+
 5,14±4,98 2,61±0,85 

SI (у.е.) 514,4±238,9* 581,3±52,7
+
 277,98±177,75 377,25±161,98 

TP, мс
2
 751,5±583,1 552,6±254,5 1175,49±888,98 1103,25±782,26 

HF, мс
2
 138,9±134,8* 38,7±16,4 410,87±418,26 110,02±157,89 

LF, мс
2
 350,3±402,9 340,5±240,7

+
 504,13±495,98 661±566,98 

VLF, мс
2
 118,2±66 105,8±29,7 146,72±92,25 188,29±105,05 

ULF, мс
2
 144,2±66,8* 67,6±22,1

+
 113,77±79,12 143,94±22,75 

HFmx, мс
2
/Гц 4,5±4,3 1,2±0,3 10,73±13,33 3,26±4,54 

LFmx, мс
2
/Гц 19,1±24,2 26,5±25,7 39,72±55,46 51,87±47,48 

VLFmx, мс
2
/Гц 18,4±9,8 18,3±6,8 17,33±8,66 27,64±17,68 

ULFmx, мс
2
/Гц 24,4±12,8* 16,6±4,4

+
 21,61±20,01 28,5±4,79 

LF/HF 2,6±0,7 8,7±3,5 1,65±0,83 10,91±8,52 

VLF/HF 1,6±1,6 3,3±2,1 0,62±0,36 4,12±3,77 

IC 4,2±2 11,9±4,5 2,27±1,12 15,03±9,59 

Примечание:* – достоверные различия в положении лежа (р<0,05);  

                     + – достоверные различия в положении стоя (р<0,05). 

 

В обеих группах бильярдистов в положении лежа в составе волновой структуры 

спектра преобладает влияние LF, мс
2
, что отражает превалирование симпатических 

влияний. Однако при переходе в вертикальное положение в Gr1 значение показателя LF, 

мс
2
 не увеличивается, а значение показателя ультрамедленных ULF, мс

2
 в вертикальном 

положении снижается в 2 раза, что говорит об ослабевании влияний коры больших по-

лушарий и подкорки на нервную регуляцию гомеостаза у стрессоустойчивых спортсме-

нов при выполнении ортостатической пробы. 
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Таким образом, у бильярдистов из Gr1, несмотря на визуальные и объективные 

проявления предстартовой «боевой готовности» и результатов психологического тести-

рования, по данным вегетативного баланса и вегетативной реактивности, отмечено уме-

ренно выраженное преобладание влияний симпатического контура на вегетативную ре-

гуляцию ВСР в положении лежа, что резко усиливается при проведении ортостатиче-

ской пробы, результаты которой отражают гиперсимпатикотоническую реактивность (у 

спортсменов доминирует влияние LF, мс
2 

в волновой структуре спектра, а уровень влия-

ния HF, мс
2 

снижается в 3,5 раза). Выявленные нами особенности вегетативного баланса 

и вегетативной реактивности у бильярдистов из Gr1 показывают напряжение физиоло-

гических механизмов адаптации под воздействием соревновательного стресса, что также 

подтверждается характеристиками типов вегетативной регуляции ВСР по Н.И. Шлык 

(2003), представленных в таблице 4 [10, 11]. 

 

Таблица 4 

Типологические характеристики ВСР у бильярдистов с высокой 

устойчивостью к соревновательному стрессу (Gr1) в положении лежа  

(Н.И. Шлык (2003)) 

Испытуемый SI TP, мс
2
 VLF, мс

2
 Тип регуляции ВСР 

    A 846,6 449,5 110,5  II тип  

B 464,3 326,7 44,1 II тип 

С 469,7 622,8 113,5 II тип 

D 276,9 1606,9 204,6 II тип 

E  406,5 398,6 267,9 I тип 

F 345,1 402,7 269,1 I тип 

G 355 404,4 282,11 I тип 

H 412 402,3 259,33 I тип 

I 446,1 449,5 279,7 I тип  

J 446,1 449,5 289,7 I тип  

 

Как видно из таблицы 3, в большинстве случаев (60%) у бильярдистов Gr1 отме-

чено умеренное выраженное преобладание центрального контура вегетативной регуля-

ции, но в 40% случаев отмечено и выраженное преобладание центрального контура, что 

является наиболее неблагоприятным вариантом типа адаптации организма к физической 

нагрузке. 

В Gr2, напротив, у 50% спортсменов отмечено выраженное преобладание влия-

ний автономного контура регуляции у бильярдистов перед стартом, что проявляется уве-

личением значения MxDMn до 186±67,44 в положении лежа; при этом также как и в 

Gr2 отмечены высокие значения показателя Si как в положении лежа и стоя и высокие 

значения показателей TP, HF, LF, VLF (достоверность р<0,05). В отличие от данных 

спортсменов из Gr1, у спортсменов из Gr2 отмечено большее (в 1,6 раз) преобладание 

влияний LF, мс
2, 

в волновой структуре спектра, что отражает большее превалирование 

симпатических влияний у стресс чувствительных бильярдистов в положении лежа. При 

переходе спортсменов в вертикальное положение в Gr2 значение показателя LF, мс2, 

увеличивается в 1,3 раза, возрастает доля влияния ультрамедленных волн ULF, мс2 в 

волновой структуре спектра, что говорит об усилении корковых и подкорковых регуля-

торных влияний на нервную регуляцию гомеостаза у спортсменов при выполнении орто-
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статической пробы с развитием соревновательного стресса. Характеристики типов веге-

тативной регуляции ВСР бильярдистов из Gr2 представлены в таблице 5. 

 

Таблица 5 

Типологические характеристики ВСР у бильярдистов с высокой  

чувствительностью к соревновательному стрессу (Gr2) в положении лежа  

(Н.И. Шлык (2003)) 

Испытуемый SI TP, мс
2
 VLF, мс

2
 Тип регуляции ВСР 

K 160,6 1157,2 274,8  I тип  

L 447,5 498,6 74,8 II тип 

M 24,7 2437,1 552,8 IV тип 

N 411,7 609,1 84,4 II тип 

O  486,5 398,6 67,9 II тип  

P 345,1 402,7 69,1 II тип 

Q 20,5 2404,4 582,1  IV тип 

R 21,1 2402,3 559,3 IV тип 

S 19,1 2449,5 579,7 IV тип 

T 19,4 2401,6 589,7 IV тип 

 

Как видно из таблицы 4, у бильярдистов из Gr2 в 50% отмечено доминирование 

влияний автономного контура на процессы регуляции ВСР, однако, у 40% спортсменов 

регистрируется выраженное превалирование влияний центрального контура, что выра-

жается в реализации неблагоприятного в плане адаптации к физическим нагрузкам II ти-

па. Полученные данные отражают сильное напряжение физиологических механизмов 

адаптации у спортсменов, чувствительных к воздействию факторов, вызывающих сорев-

новательный стресс. 

Значения показателя SI в сравнении с нормой в обеих группах резко увеличены в 

Gr1 − в 7,5 раза, в Gr2 − в 3,9 раза. Стоит отметить, что значения SI незначительно увели-

чиваются в Gr1 в положении стоя, но в Gr2 возрастает значительно − в 6,6 раза, что также 

является отражением развивающего у спортсменов соревновательного стресса. Значения 

вагосимпатического индекса LF/HF у бильярдистов из Gr1 в положении лежа отражают 

симпатикотонический вариант вегетативного баланса, но резко возрастают в 5 раз при пере-

ходе в положение стоя, отражая развитие выраженного гиперсимпатикотонического вари-

анта вегетативной реактивности, более выраженного, чем в группе бильярдистов из Gr1. 

Обсуждение результатов исследования. На основании результатов проведенного 

нами исследования необходимо отметить, что использование метода оценки вариабельно-

сти ритма сердца для оценки физиологических механизмов развития соревновательного 

стресса у бильярдистов высокой квалификации является более информативным методом 

для выяснения состояния физиологических механизмов развития предстартового стресса и 

психоэмоционального напряжения спортсменов в сравнении с данными визуальных на-

блюдений, объективными данными предстартового тестирования спортсменов, т. е. резуль-

татами тонометрии, термометрии, кистевой динамометрии, а также психологическими ха-

рактеристиками развития стресса у бильярдистов по результатам психологического тести-

рования для определения уровня проявлений соревновательного стресса бильярдистов, 

проведенным по опросникам и «Самооценки психических состояний личности» Ганса Ай-

зенка и Т. Элерса, по данным которых сформированы психологические различия бильяр-

дистов с различной чувствительностью к воздействию факторов, вызывающих соревнова-
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тельный стресс. В целом по данным оценки психологических характеристик бильярдисты 

высокой квалификации перед стартом чаще отмечают низкий и средний уровень тревож-

ности, однако, согласно проведенным исследованиям, высокой тревожности перед стар-

том у бильярдистов не отмечено. Другая психологическая характеристика спортсменов-

бильярдистов − уровень восприятия собственных неудач у бильярдистов высокой квали-

фикации перед стартом на ответственных соревнованиях либо низкий, либо средний, что 

также не достигает максимума значимости для спортсмена; уровень проявления агрессии 

также средний. По нашему мнению, важным отражением соревновательного стресса у 

стрессчувствительных бильярдистов является замедление скорости переключаемости 

нервных процессов с одного действия на другое до среднего уровня снижения темпа, что 

негативно может отражаться в игре на бильярде и конкретно в скорости нанесения ударов 

спортсменом и возможности экстраполяции при игре на бильярде. Однако проведенная 

нами непосредственно перед соревнованиями оценка показателей вариабельности ритма 

сердца по данным прибора «Варикард» дает наиболее полную картину развития стресса у 

спортсменов-бильярдистов на соревнованиях. 

Как показали проведенные нами исследования, спортсмены-бильярдисты высокой 

квалификации отличаются различием чувствительности к воздействию факторов, фор-

мирующих соревновательный стресс, наиболее значимыми из которых являются: чрез-

мерная физическая нагрузка, присутствие/отсутствие на соревнованиях близких и род-

ных; наличие у спортсменов чрезмерного предстартового волнения, отставание от груп-

пы лидеров и конфликты с тренером. Эти факторы оценены респондентами по макси-

мальному значению баллов. 

В формировании физиологических механизмов соревновательного стресса у бильяр-

дистов важную роль играет уровень напряжения физиологических механизмов регуляции 

организма спортсменов, оцененный по данным вегетативного баланса и вегетативной реак-

тивности и типологическим характеристикам вегетативной регуляции ВСР. 

Как показали проведенные нами исследования, бильярдисты высокой квалифика-

ции перед стартом в 50% формируют выраженное напряжение физиологических меха-

низмов адаптации с формированием дизадаптационного синдрома, что отражается на 

психологических характеристиках спортсменов в 50%, формируя гиперчувствительность 

к воздействию факторов, вызывающих стресс на соревнованиях (данные тестов Элерса и 

Г. Айзенка). Такие спортсмены реализуют «предстартовую лихорадку» и формируют 

психологический портрет в виде повышенного ощущения тревоги, снижения уровня са-

мооценки восприятия собственных неудач, ухудшают переключаемость нервных про-

цессов с одного действия на другое, что в бильярде означает: ухудшение скорости пере-

ключения с одного удара на другой; снижение экстраполяции и ухудшение качества 

принятия тактического решения.  

Однако стоит особенно подчеркнуть, что самый благоприятный тип регуляции 

ВСР, отражающий нормальную адаптацию к физическим нагрузкам, – III тип полностью 

отсутствует в обеих группах бильярдистов, прошедших тестирование перед стартом как 

в положении лежа, так и в положении стоя. Типологические характеристики автоном-

ной нервной регуляции вариабельности ритма сердца у 35% бильярдистов говорят о вы-

раженном преобладании центрального контура регуляции (II тип), что отражает дисре-

гуляцию процессов адаптации к нагрузкам и может быть расценено как один из предик-

торов формирования нарушений сердечно-сосудистой системы. Дисрегуляция физиоло-

гических функций подтверждается гиперсимпатической вегетативной реактивностью 
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при выполнении функциональной ортостатической пробы и высокими значениями 

стресс-индекса SI в обеих группах как в положении лежа, так и в положении стоя. Осо-

бенно стоит отметить, что у спортсменов из Gr2 при переходе в вертикальное положе-

ние доля влияния LF, мс2 и ультрамедленных волн – ULF, мс2 в волновой структуре 

спектра увеличивается, что отражает усиление корковых и подкорковых регуляторных 

влияний на нервную регуляцию гомеостаза у спортсменов при развитии соревнователь-

ного стресса. По мнению известных специалистов в области спортивной физиологии и 

медицины, такие дизадаптационные изменения могут стать основой для реализации вы-

сокой возможности формирования повреждающих модуляций [2, 9-12]. 

Бильярдистов с повышенной чувствительностью при развитии дизадаптационного 

синдрома на фоне соревновательного стресса отличает ухудшение ориентации во времени 

(достоверное уменьшение значений результатов теста ВИМ) и, как уже было отмечено, на-

рушение переключаемости нервных процессов с одного действия на другое в тесте Г. Ай-

зенка, что может привести к меньшей точности ударов, замедлению технико-тактических 

ударов, снижению экстраполяции и уменьшению шансов на победу в соревнованиях. 

Выводы: 

1. Бильярдисты высокой квалификации, играющие на «Русском бильярде», в тре-

ти случаев формируют дизадаптационный синдром, что отражает принадлежность к II 

типу с превалированием влияний центрального контура, неблагоприятному в оценке 

адаптации спортсменов к физической нагрузке; чрезвычайно высокие значения стресс-

индекса SI, по результатам проведения функциональной ортостатической пробы отмече-

на выраженная гиперсимпатикотоническая реактивность и усиление влияний коркового 

контроля за функционированием регуляторных систем и ухудшением ориентации во 

времени в тесте «Индивидуальная минута», что может служить основой для высокой 

возможности формирования повреждающих модуляций и проявляется соответствующи-

ми психологическими характеристиками бильярдистов в виде повышенного ощущения 

тревоги, снижения уровня самооценки восприятия собственных неудач, ухудшения пе-

реключаемости нервных процессов с одного действия на другое.  

2. При игре на турнире «Русский бильярд» реализация дизадаптационного синдрома у 

спортсменов приводит к ухудшению скорости переключения с одного удара на другой; сни-

жению экстраполяции и ухудшению качества и скорости принятия тактического решения.  

3. В группе бильярдистов с гиперчувствительностью к воздействию факторов, вы-

зывающих стресс на соревнованиях, отмечено выраженное напряжение физиологиче-

ских механизмов адаптации с формированием дизадаптационного синдрома, что выра-

жается максимальными проявлениями влияний как автономного, так и центрального 

контуров на вегетативную регуляцию вариабельности ритма сердца и выраженной ги-

персимпатической вегетативной реактивностью с реализацией высокой возможности 

формирования повреждающих модуляций. 

4. Установлено, что у бильярдистов высокой квалификации полностью отсутству-

ет наиболее благоприятный, в плане оценки адаптации спортсменов к физическим на-

грузкам, III тип вегетативной регуляции ВСР, что не зависит от устойчивости к воздей-

ствию повреждающих факторов, вызывающих развитие стресса на соревнованиях, и 

скорее отражает чрезмерное влияние специфической физической нагрузки на организм 

спортсменов и отсутствие полноценного контроля за процессом восстановления. 

5. Психологические характеристики бильярдистов высокой квалификации с ги-

перчуствительностью к воздействию повреждающих факторов, вызывающих развитие 
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соревновательного стресса, по данным теста Г. Айзенка, включают в себя: повышение 

уровня тревожности, снижение уровня самооценки восприятия собственных неудач, 

ухудшение переключаемости нервных процессов с одного действия на другое. 

5. У бильярдистов высокой квалификации при формировании соревновательного 

стресса, по данным анкеты Элерса, в 50% случаев отмечена повышенная чувствитель-

ность к воздействию факторов, вызывающих стресс на соревнованиях: чрезмерная физи-

ческая нагрузка, присутствие/отсутствие на соревнованиях близких и родных; наличие у 

спортсменов чрезмерного предстартового волнения, отставание от группы лидеров и 

конфликты с тренером, что отмечено участниками научного эксперимента максималь-

ным количеством баллов. 
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Аннотация. Проведено антропометрическое обследование бегунов-спринтеров в 

возрасте 20–22 лет, имеющих спортивные разряды от 1-го взрослого до кандидата в мас-

тера спорта. Предметом исследования стали продольные размеры тела спортсменов и 

особенности соотношения длины сегментов их нижних конечностей. На основании по-

лученных данных авторы сделали выводы о том, что морфологическими критериями 

спортивного отбора легкоатлетов-спринтеров можно считать высокий рост и большую 

относительную длину нижней конечности, а также мезоморфно-долихоморфный тип 

пропорций тела. Изучение отдельных сегментов нижней конечности показало, что длина 

бедра и длина голени у спортсменов не отличаются от контрольных величин, поэтому 

использование этих параметров при спортивном отборе  легкоатлетов для спринтерских 

дистанций признано нецелесообразным. 

Ключевые слова: антропометрия, легкая атлетика, спринтерские дистанции, тип 

пропорций, спортивный отбор 
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Abstract. An anthropometric examination of runners-sprinters aged 20-22 years old with 

sports categories from the 1
st
 adult to a candidate for master of sports was carried out. The subject 

of the study was the longitudinal dimensions of the body of athletes and the peculiarities of the ratio 

of the length of the segments of their lower limbs. Based on the data obtained, the authors conclud-

ed that the morphological criteria for the sports selection of sprinters can be considered high growth 

and a large relative length of the lower limb, as well as the mesomorphic-dolichomorphic type of 

body proportions. In the ratio of segments of the lower limb (relative length of the thigh and lower 

leg) in sprinters, no features were found, and therefore the use of these indicators as criteria for 

sports selection for sprint distances was considered inappropriate. 

Keywords: anthropometry, athletics, sprint distances, type of proportions, sports selection  

 

Введение. В современной специальной литературе публикуются методики по со-

вершенствованию тренировочного процесса в различных видах спорта, а также по опти-
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мизации двигательных навыков в различных атлетических беговых специализациях, что 

должно способствовать повышению эффективности соревновательного процесса [2–4]. 

Вместе с тем не вызывает сомнения и тот факт, что для достижения успехов в спорте 

очень важны оптимальные для каждой спортивной специализации антропометрические 

показатели [5–10]. На разных этапах спортивного отбора используются морфологиче-

ские критерии для определения соответствия конституции спортсмена конкретному виду 

спорта. По типу телосложения пытаются прогнозировать перспективность спортсмена в 

том или ином виде спорта [6, 9, 10].  

На формирование морфологических признаков влияют одновременно два факто-

ра: наследственность и внешняя среда. Причем их влияние не одинаково – одни призна-

ки почти полностью зависят от наследственности и под влиянием факторов внешней 

среды они не изменяются, другие признаки могут изменяться под влиянием внешних 

факторов. Было установлено, что на поперечные размеры тела (диаметры) наследствен-

ность оказывает меньшее влияние, тогда как продольные размеры тела (длина тела, сег-

менты тела и конечностей) имеют выраженную генетическую обусловленность. Следо-

вательно, именно продольные размеры тела могут служить морфологическими крите-

риями спортивного отбора, поскольку их невозможно скорректировать с помощью целе-

направленной физической нагрузки и они у спортсмена изначально должны соответство-

вать тем требованиям, которые предъявляет определенный вид спорта к росту спортсме-

на и соотношению сегментов его тела. Оценка этого соответствия осуществляется не 

только визуально, но и с помощью антропометрических методов исследования.  

Для легкоатлетов-бегунов величина продольных размеров тела имеет  первосте-

пенное значение, поскольку скорость бега напрямую зависит от длины шага, коррели-

рующего с длиной ног и длиной тела [7]. Однако в литературе приводятся работы, в ко-

торых сообщается об особенностях биомеханики бега у лиц с нижними конечностями 

разной длины: длинные конечности выигрывают за счет большей длины шага и способ-

ности генерировать более мощные мышечные сокращения, тогда как короткие конечно-

сти выигрывают за счет большей частоты шага [10,11]. Несомненно одно – относитель-

ные показатели длины нижних конечностей, а также длины бедра и голени влияют на 

биомеханические параметры бега спортсмена, определяя его спортивную результатив-

ность [1]. На основании изучения особенностей соотношения длины бедра и длины го-

лени у спринтеров было сделано заключение о том, что более длинные бедра создают 

больший импульс, увеличивая мощность отталкивания и длину беговых шагов [10]. 

Спринтер с относительно длинными голенями будет проигрывать в длине бегового шага, 

но выиграет в частоте шагов. Поскольку существуют различные мнения о влиянии дли-

ны сегментов нижних конечностей на результативность бега спринтеров, вопрос на сего-

дняшний день остается открытым [1].  

Цель работы – изучение продольных размеров тела бегунов-спринтеров и опре-

деление особенностей соотношения длины сегментов их нижних конечностей.  

Методы и организация исследования. Проведено антропометрическое обследо-

вание 31 студента академии физической культуры в возрасте 20–22 лет. Обследованные 

были разделены на 2 группы: в первую группу (12 человек) вошли легкоатлеты-

спринтеры, имеющие разряд от 1-го до КМС. Вторую группу (19 человек) составили 

юноши, не занимающиеся спортом.  

С помощью антропометра были измерены расстояния от пола до стандартных антро-

пометрических точек, после чего были определены продольные размеры: длина тела, туло-
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вища, верхней конечности и ее сегментов, нижней конечности и ее сегментов. Полученные 

данные являются абсолютными (в см). Для объективной интерпретации результатов вычис-

лялись относительные показатели продольных размеров, которые рассчитывались как от-

ношение абсолютной величины продольного размера к длине тела, умноженному на 100%.  

В работе также определялся преобладающий тип пропорций по классификации 

П.Н. Башкирова (долихоморфный, мезоморфный, брахиморфный).  

Статистическую обработку данных проводили на персональном компьютере с ис-

пользованием пакета лицензионной программы «Statistica 6,1». Определяли основные 

характеристики вариационного ряда: среднюю арифметическую (х), среднее квадратич-

ное отклонение (σ), стандартную погрешность среднего значения (m). Различия между 

показателями выборок определяли с помощью критерия Стьюдента (p).  

Результаты исследования и их обсуждение. Полученные результаты показыва-

ют, что у бегунов-спринтеров достоверно более высокие показатели длины тела, а также 

абсолютные показатели длины нижней конечности и соответственно абсолютные пока-

затели длины бедра и голени (таблица 1).  

Таблица 1  

Продольные размеры тела бегунов-спринтеров  

 (абсолютные и относительные показатели)  

Примечание: * различия средних показателей достоверны при p<0,05.  

 

Относительные показатели выявили достоверное увеличение только длины ниж-

ней конечности. Достоверных различий в относительных показателях продольных раз-

меров бедра и голени нами не было обнаружено (таблица 1), поэтому связать результа-

тивность бега спринтеров с особенностями соотношения длины сегментов нижних ко-

нечностей у них на основании наших исследований не представляется возможным.  

Следовательно, установленное в нашем исследовании увеличение длины тела и 

относительной длины нижней конечности у легкоатлетов-спринтеров, вероятно, можно 

Показатели Спортсмены (n=12) Контрольная группа (n=19) 

Абсолютные показатели (см) 

длина тела  180,4±1,33 * 175,2±1,31 

длина туловища 54,7±0,93 52,6±0,61 

длина верхней конечности 78,8±0,94 79,3±0,86 

длина плеча 35,3±0,63 34,0±0,70 

длина предплечья 26,4±0,80 25,9±0,49 

длина кисти 20,0±0,23 19,9±0,26 

длина нижней конечности 95,7±1,1* 85,5±1,09 

длина бедра 47,4±1,23 45,7±0,67 

длина голени 42,1±0,38 39,0±0,50 

Относительные показатели (% от длины тела) 

длина туловища 30,1±0,43 30,1±0,29 

длина верхней конечности 45,6±0,42 44,7±0,58 

длина плеча 19,6±0,28 19,5±0,31 

длина предплечья 14,6±0,38 14,7±0,29 

длина кисти 11,2±0,20 11,3±0,13 

длина нижней конечности 53,6±0,43* 50,0±0,47 

длина бедра 26,0±0,66 26,0±0,41 

длина голени 24,0±0,62 21,8±0,20 
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отнести к особенностям соматотипа, которое положительно влияет на результативность 

бега спортсменов на коротких дистанциях.  

Наши данные согласуются с данными работы В.В. Бажанова с соавт. (2016), кото-

рые также не выявили особенностей в относительных показателях длины бедра и голени 

у спортсменов-спринтеров. 

Из трех существующих в соответствии с классификацией П.Н. Башкирова типов 

пропорций у спринтеров выявлено только два (таблица 2). 

Таблица 2  

Тип пропорций тела у бегунов-спринтеров по классификации  

П.Н. Башкирова (в % от числа обследованных)  

Тип пропорций Спортсмены (n=12) Контрольная группа (n=19) 

Долихоморфный 42,0 26,5 

Мезоморфный 58, 0 63,0 

Брахиморфный - 10,5 

 

Преобладающим типом пропорций как у спортсменов (58%), так и в группе кон-

троля (63%) является мезоморфный тип. Второй тип пропорций – долихоморфный – у 

спортсменов встречается гораздо чаще, чем у лиц, спортом не занимающихся (42% – у 

спортсменов и 26,5% – в группе контроля). Брахиморфный тип телосложения, для кото-

рого характерно пропорционально низкая длина нижних конечностей, не выявлен ни в 

одном случае. Можно предположить, что этот тип пропорций не способствует улучше-

нию техники бега и спортсмены данного типа конституции отсеиваются в процессе 

спортивного отбора в беге на короткие дистанции. 

Аналогичные данные были получены Д.Д. Сафаровой и соавт. (2015), которые 

изучали соматотипы бегунов на короткие и длинные дистанции и выявили у спринтеров 

доминантный экто-мезоморфный соматотип.  

Заключение.  

Морфологическими критериями спортивного отбора легкоатлетов-спринтеров мож-

но считать высокий рост и большую относительную длину нижней конечности, а также ме-

зоморфно-долихоморфный тип пропорций тела. Показатели относительной длины бедра и 

голени критериальной ценности не имеют и использование этих параметров при спортив-

ном отборе легкоатлетов для спринтерских дистанций признано нецелесообразным. 
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Аннотация. В статье представлены данные анализа электрокардиограммы (ЭКГ) 

юношей, тренирующихся в спортивных секциях футбола и борьбы.  Изучены   времен-

ные характеристики электрической активности сердца в покое, на высоте вдоха и выдо-

ха, после физической нагрузки. Подтверждено электрическое ремоделирование миокар-

да у спортсменов, тренирующихся в режиме спортивных секций. Направленность изме-

нений зависит от преобладания статического или динамического компонента в данном 

виде спорта. В частности, показаны возможности адаптации сердечно-сосудистой систе-

мы к нагрузкам динамического характера за счет усиления отрицательных хронотропных 

влияний. Это обеспечивает экономизацию функции сердца в покое и максимальную 

производительность при предельных нагрузках. Проведенное исследование позволяет 

также предположить увеличение активности пластического обмена в качестве варианта 

адаптации сердечной мышцы к нагрузкам силовой направленности. 

Ключевые слова: адаптация, сердечно-сосудистая система, футбол, спортивная 

борьба, спортивная секция, вегетативная регуляция 
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Abstract. The article presents the data on the analysis of the electrocardiogram (ECG) 

of young men training in the specialized football and wrestling clubs. The time behavior of the 

activity of the heart was assessed under different conditions: at rest, at an increase in inhalation 

and exhalation, and after exercise. Electrical remodeling has been confirmed in athletes training 

in the specialized clubs. The direction of changes depends on the predominance of a static or 

dynamic component in the performable exercises. In particular, the possibilities of adapting the 

cardiovascular system to a dynamic load through the reinforcement of chronotropic influences 

are shown. This ensures the economy of heart function at rest and the achievement of perfor-

mance at extreme loads. The study also prompts suggestions that an increase in the constructive 

metabolism as a mechanism of adaptation of the heart muscle to the power loading. 

Keywords: adaptation, cardiovascular system, football, wrestling, sports group, auto-

nomic regulation 

 

Введение. В настоящее время студенческий спорт является актуальным трендом в 

системе высшего медицинского образования. Занятия спортом в медицинском вузе не толь-

ко являются компонентом  здорового образа жизни, но и способствуют формированию об-

щепрофессиональных компетенций, являются стимулом для личностного роста.  В то же 

время адекватный выбор определенного вида спорта и сопровождение спортивной деятель-

ности студентов являются актуальными проблемами для вузов неспортивного профиля [3, 
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7]. В Курском государственном медицинском университете (КГМУ) функционируют 18 

спортивных и 5 оздоровительных секций, 2 спортивных клуба, участники которых регуляр-

но становятся победителями соревнований. В связи с этим проведение исследований меха-

низмов адаптаций к различным видам спорта имеет важное значение как для повышения 

результативности спортивных тренировок, так и для формирования квалифицированного 

врача-исследователя. Для каждого из видов спорта имеются механизмы адаптации, которые 

обусловливают достижения спортсмена. В условиях физических нагрузок особую значи-

мость представляет исследование адаптационных возможностей сердечно-сосудистой сис-

темы, которая является основным лимитирующим звеном кислородного обеспечения орга-

низма [4]. Известно, что виды спорта можно классифицировать по виду и интенсивности 

выполняемых упражнений. Динамические и статические упражнения рассматриваются как 

два противоположных полюса континуума физической активности, причем большинство 

физических упражнений включают как статические, так и динамические компоненты. Воз-

растающий динамический компонент определяется с точки зрения предполагаемого про-

цента максимального потребления кислорода и приводит к увеличению сердечного выбро-

са. Возрастающий статический компонент связан с расчетным процентом достигнутого мак-

симального произвольного сокращения и приводит к увеличению артериального давле-

ния. Динамические и статические требования к видам спорта лежат в основе их классифи-

каций [12]. 

Постоянные физические нагрузки приводят к структурному ремоделированию 

сердца, характер которого зависит от направленности тренировочного процесса. В соот-

ветствии с гипотезой Морганорота¸ динамические нагрузки приводят к эксцентрическо-

му ремоделированию миокарда с увеличением диастолического размера левого желу-

дочка, а статические – к концентрическому – без выраженных изменений диастолическо-

го размера левого желудочка [2]. 

Электрическое ремоделирование миокарда при динамических тренировках связы-

вают с развитием брадикардии в состоянии покоя за счет увеличения тонуса блуждаю-

щего нерва либо за счет структурного ремоделирования синоатриального узла и его ион-

ных каналов [9].  

В литературе имеются данные об особенностях CCC профессиональных спорт-

сменов [1, 11], но исследования ССС студентов, которые занимаются в режиме спортив-

ных секций, остаются единичными [8]. 

Цель нашего исследования состояла в выявлении особенностей адаптации сер-

дечно-сосудистой системы (ССС) юношей к различным видам спорта, занимающихся в 

режиме спортивных секций,  на основе анализа электрокардиограммы (ЭКГ). 

Организация исследования. Исследование проводилось на базе НИИ физиологии 

Курского государственного медицинского университета (КГМУ) с соблюдением этических 

норм [6]. Записаны и проанализированы электрокардиограммы 39 юношей – студентов 

КГМУ в возрасте от 19 до 21 года. Обследуемые были разделены на 3 группы: группа 1 

(«контроль», n=16) – студенты, посещающие занятия по физической культуре и не посе-

щающие спортивные секции; группа 2 («футболисты», n=12) – студенты, посещающие сек-

цию футбола; группа 3 («борцы», n=11) – студенты, посещающие секции борьбы. 

Для исследования функционального состояния сердечно-сосудистой системы 

проводился анализ биоэлектрической активности сердца методом стандартной 12-

канальной электрокардиографии (SHILLER CARDIOVIT AT-104 PC) в состоянии покоя, 

включая регистрацию показателей на высоте вдоха и выдоха, и после физической на-
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грузки в виде ходьбы на дистанцию 600 м в умеренном темпе. Полученные  данные про-

верялись на нормальность распределения с использованием тестов Шапиро–Уилка. Для 

каждого из исследуемых показателей рассчитывалось среднее значение, стандартная 

ошибка средней (M+m). Для оценки статистической значимости различий использовался 

критерий Стьюдента. 

Результаты исследования и их обсуждение. В соответствии с классификацией ви-

дов спорта [2, 12] футбол относится к группе IIC (умеренная статика, высокая динамика), а 

борьба – к группе IIА (умеренная статика, низкая динамика), поэтому можно предположить 

наличие различных стратегий адаптации сердечно-сосудистой системы к этим видам спорта.  

При оценке частоты сердечных сокращений было выявлено, что в группе футболи-

стов преобладала брадикардия: 7 из 12 случаев, тогда как в  контрольной группе –  нормоси-

столия (13 из 16 случаев). Также у футболистов были отмечены нарушения проводимости в 

виде неполной блокады правой ножки пучка Гиса (5 из 12 случаев). Данные изменения сви-

детельствуют о компенсаторном увеличении правого желудочка при постоянных физиче-

ских тренировках. В 58% случаев у футболистов встречались изменения процессов реполя-

ризации в виде куполообразной элевации сегмента ST в сочетании с инверсией зубца T, а в 

50% случаев – признаки гипертрофии левого предсердия, являющегося  результатом ком-

пенсаторного увеличения массы миокарда левого желудочка. Вышеперечисленные феноме-

ны относятся к так называемым Сиэттлским критериям спортивного сердца [5, 10], которые 

у спортсменов могут рассматриваться как варианты нормы. 

Данные анализа электрокардиограмм, полученных в состоянии покоя и после фи-

зической нагрузки во всех исследуемых группах, представлены в таблице 1.  

При оценке ЧСС в исследуемых группах можно говорить о тенденциях к умень-

шению ее значения у футболистов и повышению у борцов по сравнению с контрольной 

группой как в состоянии покоя, так и после физической нагрузки. 

Таблица 1 

Данные электрокардиографии в состоянии покоя и после 

физической нагрузки (M+m) 

Группы Показатели 

RR (мс) P (мс) PQ (мс) QRS (мс) QT (мс) ЧСС (уд/мин) 

В состоянии покоя 

Контроль 878,6 ±167,7 98,6 ±12,9 170,6 ±78,3 93,9± 9,2 361,3±24,9 70,0 ±12,1 

Футболисты 930,3 ±128,9 107,6±14,9 187,8±84,6 95,8±7,6 381,3±25, 65,3±9,3 

р 0,382067 0,122251 0,584277 0,544745 0,047502 0,269533 

Борцы 835,5±145,2 89,3±22,5 122,3±31,5 110±50,8 370,5±44,8 73,4±13,02 

р (по сравнению с 

контролем) 

0,542731 

 

0,215744 

 

0,112006 

 

0,222388 

 

0,518306 

 

0,536531 

 

р (по сравнению с 

футболистами) 

0,142465 

 

0,054256 

 

0,051851 

 

0,347421 

 

0,499696 

 

0,120100 

 

После физической нагрузки 

Контроль 853,1 ±128,3 98,4 ±11,7 155,4 ±57,6 93,9 ±8,3 346,3±22,8 71,3 ±10.5 

Футболисты 936,2±113,4 100,2±19,9 171,5±66,04 95,0±6,8 361,2±28,3 64,0±7,2 

р 0,08671 0,778126 0,508069 0,705334 0,134519 0,049573 

Борцы 815,0±129,4 98,5±16,8 137,0±11,5 93,2±6,3 345,0±19,7 74,6±11,9 

р (по сравнению с 

контролем) 

0,501524 

 

0,986778 

 

0,386504 

 

0,853626 

 

0,896091 

 

0,483331 

 

р (по сравнению с 

футболистами) 

0,039943 

 

0,849661 

 

0,165618 

 

0,569332 

 

0,178701 

 

0,021837 
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Указанные тенденции приводили к статистически значимым различиям значений 

ЧСС (и, соответственно, интервалов RR) между группами футболистов и борцов после 

физической нагрузки (таблица 1). Полученный результат можно объяснить  повышением 

тонуса парасимпатического отдела у футболистов и напряжением симпатического отде-

ла  вегетативной нервной системы у борцов при выполнении динамической нагрузки.  

Изменения биоэлектрической активности миокарда по данным ЭКГ у футболистов 

были представлены нарушениями автоматизма в виде предсердных экстрасистол (5 из 12 

случаев) и желудочковых (1 из 12 случаев) на вдохе. При оценке стадии деполяризации с 

последующей реполяризацией миокарда (интервал QT) отмечено замедление вышеназван-

ных процессов у футболистов как в покое (включая вдох и выдох), так и после физической 

нагрузки, что подтверждает удлинение электрической систолы желудочков. 

Данные анализа электрокардиограмм, полученных на высоте вдоха и выдоха в 3 

исследуемых группах,  представлены в таблице 2. 

Таблица 2 

Данные электрокардиографии на высоте вдоха и выдоха (M+m) 

Группы Показатели 

RR (мс) P (мс) PQ (мс) QRS (мс) QT (мс) ЧСС (уд/мин) 

На высоте вдоха 

Контроль 831,1±108,5 91,5±13,2 168,5±76,7 93,8±9,0 358,5±21,9 72,8±9,0 

Футболисты 921,0±124,6 98,2±12,7 147,2±21,1 93,8±7,8 382,2±25,8 65,8±9,7 

р 0,052023 0,200058 0,359333 0,979865 0,014211 0,057468 

Борцы 766,0±88,9 92,0±8,9 134,0±14,9 108±41,6 365,0±34,1 78,5±8,1 

р (по сравнению с 

контролем) 

0,153793 

 

0,933752 

 

0,256887 

 

0,195114 

 

0,575173 

 

0,129794 

 

р (по сравнению с 

футболистами) 

0,006819 

 

0,276369 

 

0,16701 

 

0,259722 

 

0,215421 

 

0,005858 

 

На высоте выдоха 

Контроль 868,6±153,0 100,0±11,2 184,9±92,8 92,8±8,5 359,0±21,8 70,4±11,9 

Футболисты 950,4±150,2 100,7±14,8 150,2±23,1 96,5±9,5 383,8±24,2 64,1±9,6 

р 0,171488 0,905362 0,217484 0,281411 0,008502 0,14163 

Борцы 801,4±136,7 90,8±7,6 132,8±13,6 94,3±5,0 358,5±20,5 76,4±12,7 

р (по сравнению с 

контролем) 

0,310691 

 

0,047607 

 

0,133651 

 

0,705611 

 

0,95944 

 

0,28221 

 

р (по сравнению с 

футболистами) 

0,038393 

 

0,097356 

 

0,077481 

 

0,619825 

 

0,032733 

 

0,028583 

 

 

Полученные данные подтверждают экономный режим функционирования сердца  

у спортсменов-футболистов. В группе борцов после нагрузочных проб статистически 

значимых отличий проводимости миокарда не выявлялось.  

Выводы: 

1. Электрическое ремоделирование  миокарда являются одним из механизмов 

адаптации спортсменов к физической нагрузке. Направленность изменений зависит от 

преобладания статического или динамического компонента в данном виде спорта. 

2. Устойчивая адаптация сердечно-сосудистой системы к нагрузкам динамиче-

ского характера у футболистов спортивной секции сопровождается усилением отрица-

тельных хронотропных влияний, что обеспечивает экономизацию функции сердца в по-

кое и максимальную производительность при предельных нагрузках. 
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3. У спортсменов, в тренировочном процессе которых преобладают нагрузки си-

ловой направленности (борцы спортивной секции), признаки экономизации функции 

сердца за счет парасимпатических влияний выражены слабо. Вероятно, адаптация сер-

дечной мышцы к гиперфункции идет за счет активации пластических процессов. 
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Аннотация. Цель исследования заключалась в повышении эффективности техниче-

ской подготовки стрелков из пистолета посредством включения в тренировочный процесс 

чрескожной электрической стимуляции шейного утолщения спинного мозга. Курс стимуля-

ции составлял 10 тренировочных дней, до и после которого проводилась оценка параметров 
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прицеливания и результативности выстрелов из пневматического пистолета, вертикальной 

устойчивости и биоэлектрической активности скелетных мышц туловища и правой руки. 

Тренировочные занятия в сочетании с электрической стимуляцией спинного мозга сопро-

вождались тенденцией к повышению результативности попаданий и стабильности прицели-

вания. Также установлено значительное повышение устойчивости вертикальной изготовки 

спортсменов при выполнении выстрелов и увеличение напряжения скелетных мышц. Дела-

ется предположение, что выявленные тенденции к повышению стабильности оружия при 

прицеливании и результативности выстрелов из пистолета являются следствием существен-

ного увеличения стабильности сохранения вертикальной изготовки спортсменов на фоне 

курса электростимуляции шейного утолщения спинного мозга. 

Ключевые слова: стрельба из пистолета, пневматический пистолет, функции 

равновесия, стабилография, электрическая стимуляция, спинной мозг 
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Abstract. The research's goal was to increase the effectiveness of technical training of pis-

tol shooters by including transcutaneous electrical stimulation of the cervical thickening of the spi-

nal cord in the training process. The course of stimulation was 10 training days. The parameters 

following were measured: aiming and the effectiveness of air pistol shots, vertical stability and bio-

electric activity of the skeletal muscles of the trunk and right arm. All measurements were per-

formed before and after a 10-days intervention. Training sessions in combination with electrical 

stimulation of the spinal cord were accompanied by a tendency to increase shots result and aiming 

stability. Also, a significant increase in the stability of the vertical pose and an increase in the ten-

sion of skeletal muscles were found. It is suggested that the revealed tendencies to increase the sta-

bility of weapons when aiming and the effectiveness of pistol shots are the result of a significant 

increase in the stability of the vertical posture of athletes against the background of the course of 

electrical stimulation of cervical thickening of the spinal cord. 

Keywords: pistol shooting, air pistol, postural control, stabilography, electrical stimula-

tion, spinal cord 

 

Введение. Включение чрескожной электрической стимуляции спинного мозга 

(ЧЭССМ) позволяет повысить эффективность реабилитационных мероприятий пациентов с 

различной этимологией заболеваний или травм опорно-двигательного аппарата [3]. В част-

ности, сочетание роботизированных средств с чрескожной электрической стимуляцией по-

ясничного утолщения спинного мозга увеличивает эффективность двигательной реабилита-

ции пациентов с детским церебральным параличем [6] и с полной нижней параплегией [4]. 

В единичных случаях уже после первого сеанса электрической стимуляции спинного мозга 

регистрируются улучшения биомеханической структуры ходьбы в экзоскелете, но наиболее 
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выраженные изменения происходят после курсового применения ЧЭССМ. Вместе с тем 

приводятся данные, что здоровые люди менее восприимчивы к электростимуляции спинно-

го мозга по отношению к пациентам с двигательными нарушениями [1]. Однако собствен-

ные результаты свидетельствуют о возможностях воздействия на координационные способ-

ности спортсменов после однократной электрической стимуляции [2]. 

Оценка срочных эффектов однократной 3-минутной стимуляции шейного утол-

щения спинного мозга стрелков из пистолета выявила повышение качества сохранения 

вертикальной устойчивости и результативности выстрелов [5]. Как показывают экспери-

ментальные исследования в клинической и реабилитационной практике именно много-

дневный курс сеансов ЧЭССМ сопровождается выраженными эффектами применяемых 

восстановительных процедур. Исходя из этого, в тренировочный процесс стрелков из 

пистолета был включен курс чрескожной электрической стимуляции шейного утолще-

ния спинного мозга с целью повышения эффективности их технической подготовки. 

Организация и методы исследования. В исследованиях приняли участие 7 

стрелков из пистолета, имеющих III-I спортивные разряды, в возрасте от 14 лет до 21 го-

да (15,75±0,92 лет). В соответствии с принципами Хельсинской декларации были полу-

чены письменные информированные согласия испытуемых на участие в экспериментах и 

разрешение комитета по биоэтике ФГБОУ ВО «ВЛГАФК» на проведение исследований. 

Согласие на участие в исследованиях несовершеннолетних спортсменов предоставляли 

их законные представители.  

В тренировочный процесс спортсменов включалась чрескожная электрическая сти-

муляция шейного отдела спинного мозга [5]. Курс стимуляции (кЧЭССМ) составлял 10 тре-

нировочных дней. Электрическое воздействие длительностью 3 минуты осуществлялось 

однократно в основной части занятия в период пассивного отдыха в положении сидя.  

До начала курса стимуляции (фон) и на следующий день после его завершения 

проводилась оценка параметров прицеливания и результативности выстрелов из пневма-

тического пистолета, вертикальной устойчивости и биоэлектрической активности ске-

летных мышц. Спортсмены выполняли по 10 выстрелов из пневматического пистолета 

на тренажере SCATT (ООО НПП СКАТТ, Россия), стоя на стабилографических плат-

формах «Стабилан-01-2» (ЗАО ОКБ «Ритм», Россия) с одновременной регистрацией 

электромиограмм (ЭМГ) скелетных мышц посредством телеметрического электромио-

графа «Стэдис» (ООО «Нейрософт», Россия). В анализ зарегистрированных стабило-

грамм и электромиограмм включался участок за 1 секунду до момента выполнения вы-

стрела, который соответствовал фазе максимального прицеливания. 

Посредством тренажера SCATT были зарегистрированы: результат выстрела; 

время прицеливания, т.е. длительность нахождения оружия в мишени перед выстрелом; 

процент нахождения в «десятке» – процентное отношение времени нахождения точки 

прицеливания в пределах габарита «10 очков» к общему времени прицеливания; длина 

траектории прицеливания. 

Устойчивость вертикального положения спортсменов оценивалась по распреде-

лению нагрузки на опору правой и левой ног и ее асимметрия; среднему разбросу по 

фронтальной (Qx) и сагиттальной (Qy) осям, радиусу (R) и площади (Ells) статокинезио-

граммы; скорости перемещения центра давления (V). 

ЭМГ-активность при выполнении выстрелов из пистолета регистрировалась с 

мышц туловища (билатеральные верхние пучки трапециевидной, широчайшие спины, 

большие грудные) и правой руки (средняя часть дельтовидной, длинная головка трехгла-
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вой плеча, лучевой сгибатель и локтевой разгибатель запястья) (рисунок). Анализирова-

лась средняя амплитуда интерференционной ЭМГ. 

Статистическую обработку данных осуществляли с помощью Statistica 10.0. Рас-

считывали среднее арифметическое (М) и ошибку среднего арифметического (m). В не-

которых случаях рассчитывали изменения, выраженные в процентах. 

 
Рисунок. Расположение исследуемых скелетных мышц при выполнении  

выстрелов из пистолета 

 

Полученные данные проверяли на нормальность распределения и в зависимости 

от результата, для оценки достоверности различий в регистрируемых параметрах, при-

меняли однофакторный дисперсионный анализ для повторных измерений (ANOVA) с 

Post-hoc анализом Newman-Keuls или непараметрический критерий Mann-Whitney. Ста-

тистически значимым уровнем считали р<0,05. 

Результаты исследования и их обсуждение. В предыдущей работе [5] была вы-

явлена тенденция к улучшению параметров прицеливания и установлено повышение 

вертикальной устойчивости спортсменов при выполнении выстрелов из пневматическо-

го пистолета после однократной чрескожной электрической стимуляции шейного утол-

щения спинного мозга. Вместе с тем курс ЧЭССМ, включенный в тренировочный про-

цесс спортсменов-стрелков, проявлялся в более выраженных изменениях исследуемых 

параметров. Тренировочные занятия в сочетании с электрической стимуляцией спинного 

мозга сопровождались тенденцией к повышению результативности попаданий на 7,23% 

(p>0,05) до 7,90±0,32 очков и относительному времени нахождения точки прицеливания 

в области «10 очков» на 78,18% (p>0,05) до 16,25±2,06%. При этом время выстрела и 

длина траектории прицеливания незначительно сократились на 11,82% и 8,14% соответ-

ственно (таблица 1). Устойчивость оружия при прицеливании у стрелков увеличивается 

с повышением их спортивного мастерства, а результативность выстрела обратно про-

порциональна амплитуде колебаний пистолета [9]. 

Систематическое применение электрической стимуляции спинного мозга в тре-

нировочном процессе позволило значительно повысить вертикальную устойчивость 

спортсменов при выполнении выстрелов из пистолета. После кЧЭССМ у обследуемых 

спортсменов практически отсутствовала асимметрия распределения нагрузки (-

0,42±2,55%) вследствие уменьшения распределения массы тела на правую ногу на 0,31% 

(p<0,05) и ее увеличения на левую – на 5,41% (p<0,05) (таблица 1). Вместе с тем по от-

ношению к фоновым значениям зарегистрированы статистически значимые сокращения 

разброса статокинезиограммы по фронтальной (на 27,11%) и сагиттальной (на 18,20%) 

осям и радиуса колебаний центра давления на 24,04%. Также можно отметить тенден-
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цию к снижению скорости перемещений центра давления на 3,77% и сокращению пло-

щади эллипса статокинезиограммы на 29,94% (p>0,05).  

Выполнение тренировочной работы в сочетании с 3-минутной ЧЭССМ на протя-

жении 10 дней сопровождалось увеличением напряжения регистрируемых мышц при 

выполнении выстрелов из пистолета, за исключением широчайшей мышцы спины с пра-

вой стороны, ЭМГ-активность которой снизилась на 22,19% (p<0,05), а амплитуда ЭМГ 

правой большой грудной мышцы практически не изменилась (таблица 2). 

Таблица 1 

Изменения параметров прицеливания и стабилографических показателей  

во время выстрела из пистолета до (фон) и после кЧЭССМ, M±m 

Параметры 

Условия Изменения по 

отношению  

к фону, % 
Фон 

n=69 
кЧЭССМ 

n=48 

Результат выстрела, очки 7,37±0,21 7,90±0,32 7,23 

Время выстрела, с 5,29±0,27 4,66±0,33 -11,82 

Нахождение точки прицеливания в «10», % 9,12±1,26 16,25±2,06 78,18 

Длина траектории прицеливания, мм 322,36±11,84 296,13±17,09 -8,14 

Масса, кг 
правая нога 32,04±0,71 31,95±0,65 -0,31* 

левая нога 29,91±0,83 31,53±0,83 5,41* 

Асимметрия нагрузки, % -6,78±1,46 -0,42±2,55 -93,84 

Qx, мм 0,79±0,06 0,58±0,02 -27,11* 

Qy, мм 0,87±0,06 0,72±0,03 -18,20* 

R, мм 1,08±0,07 0,82±0,03 -24,04* 

V, мм/с 9,13±0,42 8,79±0,34 -3,77 

Ells, мм
2
 5,49±0,7 3,85±0,3 -29,94 

Примечание: * – статистически значимые изменения при p<0,05. 

 

Таблица 2 

Амплитуда биоэлектрической активности скелетных мышц во время выстрела  

до (фон) и после кЧЭССМ, мкВ, M±m 

Скелетные мышцы 

Условия Изменения по 

отношению 

к фону, % 

Фон 

n=69 

кЧЭССМ 

n=48 

Лучевой сгибатель запястья пр. 84,80±3,94 93,45±2,50 10,20 

Локтевой разгибатель запястья пр. 160,55±5,38 183,13±7,88 14,06* 

Средняя часть дельтовидной пр. 419,32±26,37 595,20±16,66 41,94* 

Длинная головка трехглавой плеча пр. 86,88±4,36 117,10±5,56 34,78* 

Верхние пучки трапецие-

видной 

правая  321,61±21,01 578,30±32,07 79,81* 

левая 91,74±4,37 107,83±5,62 17,53 

Большая грудная 
правая  49,32±2,16 49,00±2,02 -0,65 

левая 31,36±0,77 33,95±0,76 8,25 

Широчайшая спины 
правая  59,51±3,34 46,30±1,26 -22,19* 

левая 62,17±4,83 65,30±4,5 5,03 

Примечание: * – статистически значимые изменения при p<0,05. 

 

Наиболее выраженное увеличение электроактивности зарегистрировано в мыш-

цах, участвующих в движениях (в нашем случае в ограничении подвижности) в правом 

плечевом суставе. В частности, напряжение верхних пучков трапециевидной мышцы 
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возросло на 79,81% (p<0,05) до 578,30±32,07 мкВ, средней части дельтовидной – на 

41,94% (p<0,05) и длинной головки трехглавой плеча – на 34,78% (p<0,05) (таблица 2). 

Также статистически значимо увеличилось напряжение локтевого разгибателя правого 

запястья на 14,06% (p<0,05). Вместе с тем ЭМГ-активность мышц левой стороны туло-

вища также повысилась при выполнении выстрелов, но изменения проявлялись на уров-

не тенденции.  

Электрическая эпидуральная [11] и чрескожная [12] стимуляция спинного мозга 

оказывают воздействие на головной мозг посредством активации проприоцептивных пу-

тей. ЧЭССМ нейромодулирует спинномозговые сети, дополняя нейропластические эф-

фекты физической тренировки, что приводит к функциональному прогрессу в совершен-

ствовании двигательных функций [7]. Накопительный эффект курсового воздействия 

стимуляции отмечается у пациентов с травмами спинного мозга, у которых после 10 се-

ансов стимуляции в сочетании с физическими нагрузками выявляемые эффекты сохра-

нялись до 6 месяцев, а при увеличении длительности стимуляции до 40 сеансов постэф-

фекты наблюдались в течение 9 месяцев [8]. При этом качество контроля равновесия за-

висит от практики и повышается при последующих тренировках с ЧЭССМ [10], что сви-

детельствует о целесообразности серийного применения стимуляции в работе со спорт-

сменами. 

Заключение.  

Сопоставление результатов однократной [5] и курсовой ЧЭССМ у стрелков из 

пистолета позволяет заключить, что после 10 сеансов стимуляции наблюдались более 

выраженные изменения в уровне технической подготовленности и сохранении верти-

кальной изготовки. Вместе с тем следует отметить, что по завершении курса стимуляции 

у спортсменов увеличилось напряжение мышц при выполнении выстрелов из пистолета. 

Можно предположить, что выявленные тенденции к повышению стабильности оружия 

при прицеливании и результативности выстрелов из пистолета являются следствием су-

щественного увеличения стабильности сохранения вертикальной изготовки спортсменов 

на фоне электростимуляции шейного утолщения спинного мозга. Вместе с тем открытым 

остается вопрос длительности сохранения эффектов однократной и серийной стимуля-

ции спинного мозга, что станет предметом дальнейших исследований.  
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Аннотация. В статье излагаются результаты экспериментального исследования по 

оптимизации самооценки младших школьников из неблагополучных семей средствами физ-

культурно-оздоровительной деятельности. Полученные в ходе экспериментальной работы 

результаты позволяют утверждать об эффективности выбранного способа гармонизации 

личности младших школьников из неблагополучных семей. Материал статьи рекомендуется 

практикующим социальным педагогам, педагогам-психологам и заместителям руководите-

ля общеобразовательной организации по воспитательной работе, а также для использования 

на лекционно-семинарских занятиях по общей педагогике и педагогике физической культу-

ры и спорта. Дальнейшие исследования по данной проблеме предполагают анализ возмож-

ностей использования физкультурно-оздоровительной деятельности для оптимизации лич-

ностного развития проблемных обучающихся (в том числе трудных подростков), а также 

определение наиболее эффективных средств физкультурно-оздоровительной деятельности 

по влиянию на формирование адекватной самооценки подростков из трудных семей. 

Ключевые слова: младшие школьники из социально неблагополучных семей, 

самооценка, физкультурно-оздоровительная деятельность 
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Abstract. The article presents the results of an experimental study on optimizing the 

self-esteem of younger schoolchildren from disadvantaged families by means of physical edu-

cation and recreational activities. The results obtained during the experimental work allow us to 

assert the effectiveness of the chosen method of harmonizing the personality of younger 
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schoolchildren from disadvantaged families. The material of the article is recommended for 

practicing social pedagogues, pedagogical psychologists and deputy heads of educational or-

ganizations for educational work, as well as for use in lectures and seminars on general peda-

gogy and pedagogy of physical education and sports. Further research on this problem involves 

the analysis of the possibilities of using physical education and wellness activities to optimize 

the personal development of problem students (including difficult teenagers). As well as the 

determination of the most effective means of physical education and recreation activities to in-

fluence the formation of adequate self-esteem of adolescents from difficult families. 

Keywords: junior schoolchildren from socially disadvantaged families, self-esteem, 

physical education and recreation activities 

 

Актуальность исследования. Текущее социально-экономическое и социально-

культурное состояние России продолжает оставаться трудным. Отмечаются такие обост-

ряющие причины: невысокий показатель материального благополучия и одновременно 

повышенная инфляция; неблагоустроенность духовной жизни людей. Все это ведет к 

ухудшению социального здоровья. В этой связи семейное благополучие является сверх-

актуальным осложнением развития детей и подростков. Негативная трансформация 

внутрисемейных отношений обостряет проблемы личностного развития, понижается 

эмоциональное самоощущение несовершеннолетних. Все это служит причиной социаль-

ной дезадаптации, проявления эмоциональной несдержанности и агрессивности, неадек-

ватности самовосприятия. Подавляющая часть малоуспевающих младших школьников 

недооценивают себя и к моменту перехода в пятый класс теряют веру в свои познава-

тельные возможности. У современных учащихся начальной школы отслеживается тен-

денция взаимозависимости успеваемости и неадекватной самооценки при усилении 

влияния последней. При этом дети с заниженной самооценкой, как правило, появляются 

в испытывающих затруднения семьях. В семьях со здоровой душевной обстановкой в 

отношениях вырастают дети с адекватной самооценкой [1, 2, 4]. 

Однако традиционных средств психолого-педагогической поддержки ребенка из 

неблагополучной семьи (беседы, тренинги и т.п.) бывает недостаточно для оптимизации 

его самооценки [3, 5]. 

Опираясь на исследования психолого-педагогической сущности физкультурно-

оздоровительной деятельности как средства развития личности занимающихся, прове-

денные профессором Ю.В. Науменко [6, 7], мы предположили, что средства физкультур-

но-оздоровительной деятельности окажут благоприятное воздействие на формирование 

адекватной самооценки проблемных младших школьников. 

Проблема исследования – поиск нестандартных эффективных средств психоло-

го-педагогического воздействия на личностное развитие младших школьников. 

Цель исследования – оценить влияние физкультурно-оздоровительной деятельности 

на формирование адекватной самооценки младших школьников из неблагополучных семей. 

База и сроки исследования. Исследование проводилось в МБОУ СОШ № 40 г. 

Волгограда в июне 2022 года. 

Участники исследования. В исследовании участвовало 13 школьников младших 

классов, отнесенных социальным педагогом школы к категории «трудные дети из соци-

ально неблагополучных семей». Первую группу (экспериментальную) составили дети, 

посещающие пришкольный физкультурно-оздоровительный лагерь (7 человек), а во вто-

рую контрольную группу попали 6 человек, которые оставались дома. 
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Методика диагностики самооценки младших школьников – методика Дембо-

Рубинштейна в модификации М.А. Прихожан [3, 5]. 

Интерпретация результатов: 

– Адекватная самооценка (45–74 балла) соответствует реалистическому самооце-

ниванию респондента по следующим параметрам: а) здоровье; б) общие способности и 

интеллект; в) характер; г) авторитет у сверстников; д) проявление самостоятельности в 

практической деятельности; е) уверенность в себе и внешность. 

– Завышенная самооценка (75–100 баллов) соответствует респондентам с пробле-

мами неоправданно улучшенного самовосприятия (переоценивание себя в сравнении с 

другими и т. п.) и, соответственно, с проявлениями «закрытости» к критике со стороны 

(замечаниям, советам по изменению себя и оценкам себя другими). 

– Заниженная самооценка (менее 45 баллов) обличает внутренние личностные 

проблемы в формировании готовности к достижению индивидуального благополучия. 

Кроме классического неверия в себя, это может быть проявлением защитного механизма 

от принятия ответственности. Неуверенный в себе ребенок с готовностью передаст от-

ветственность за свои действия другому, чтобы не напрягаться в поиске решения жиз-

ненных проблем самому. 

Организация и результаты исследования. Первое тестирование прошло в нача-

ле июня перед открытием смены пришкольного физкультурно-оздоровительного лагеря, 

а втрое – через 21 день после окончания смены. 

Таблица 

Определение самооценки младших школьников из социально  

неблагополучных семей по методике Дембо-Рубинштейна  

(модификация М.А. Прихожан) 

Младшие 

школьники 

Самооценка  

В начале эксперимента После эксперимента 

Адекв. Завыш. Заниж. Адекв. Завыш. Заниж. 

Экспериментальная группа 

Денис В. - - 40 49 - - 

Олег А. - 79 - 70 - - 

Игорь Б. - 80 - 72 - - 

Лев М. - - 42 47 - - 

Ирина С. - - 38 - - 43 

Маша П. - - 39 - - 42 

Миша М. - 81 - 73 - - 

Контрольная группа 

Давид С. - - 39 - - 40 

Никита Р. - - 38 - - 38 

Алла П. - 75 - - 76 - 

Николай С. - 77 - - 78 - 

Роман М. - - 40 - - 42 

Олег В. - - 41 - - 41 

 

Сравнительный анализ результатов исследования эмоционального благополучия 

младших школьников из неблагополучных семей (таблица, рисунки 1 и 2) убедительно 

доказывает, что: 

– на начало экспериментальной работы в обеих группах у всех младших школь-

ников из социально неблагополучных семей фиксировалась неадекватная самооценка. 

Причем в обеих группах преобладала заниженная самооценка; 
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– после эксперимента в экспериментальной группе произошли существенные пози-

тивные изменения в самооценке младших школьников из социально неблагополучных се-

мей – у большинства детей была зафиксирована адекватная самооценка, и только у двоих 

осталась заниженная самооценка с минимальными улучшениями (таблица, рисунок 2); 

– в контрольной группе ситуация принципиально не изменилась, хотя были зафикси-

рованы несущественные количественные изменения показателей самооценки (таблица). 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

Адекв. Завыш. Заниж.

Эксп. Группа

Контр. Группа

 

Рисунок 1. Сравнительный анализ результатов диагностики по окончании  

эксперимента 
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Рисунок 2. Динамика изменений самооценки в экспериментальной группе 

 

Таким образом, самооценка младших школьников из проблемных семей сущест-

венно изменилась в положительную сторону по итогам пребывания в пришкольном лет-

нем физкультурно-оздоровительном лагере. Самооценка детей, которые не посещали ла-

герь и остались под влиянием неблагоприятного микроклимата в семье, осталась при-

мерно такой же. Последнее мы объясняем отсутствием возможностей для позитивной 

самореализации во взаимодействии со сверстниками в привлекательной и личностно 

значимой деятельности. 

Следовательно, совместные занятия физкультурно-оздоровительной деятельно-

стью способствуют пересмотру самооценки младших школьников в сторону ее объек-

тивности. Также в процессе взаимодействия в коллективе у детей увеличивается само-

оценка, их эмоциональное благополучие.  

Перспективы дальнейших исследований по данной проблеме: 

– определение наиболее эффективных средств физкультурно-оздоровительной 

деятельности по влиянию на формирование адекватной самооценки младших школьни-

ков из проблемных семей; 
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– апробация предложенного подхода при формировании адекватной самооценки 

подростков из социально неблагополучных семей. 
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Аннотация. В статье рассматриваются особенности применения индивидуально-

дифференцированного подхода при освоении дисциплины «Физическая культура и спорт» 

специализации «баскетбол» студентами первого и второго курсов. В основе исследования 

лежит определение понятий индивидуального и дифференцированного подходов, выявле-

ние необходимости и возможности их совместного применения в процессе физического 
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воспитания студентов. Предполагается, что применение данного метода способствует более 

успешному освоению дисциплины. Выявлено, что индивидуально-дифференцированный 

подход способствует привлечению большего интереса к занятиям физической культурой и 

спортом, дает толчок к реализации индивидуальных возможностей, появляется аналитиче-

ский интерес к ситуационным заданиям, повышается самооценка, проявляются лидерские 

качества и уверенность в себе. Занимающиеся более успешно взаимодействуют и коммуни-

цируют в мини-группе и в команде. 

Ключевые слова: индивидуально-дифференцированный подход, студенты, бас-

кетбол, специальная физическая подготовленность, разнонаправленные задания 
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Abstract. The article considers peculiarities of application of individual-differentiated 

approach in development of discipline «Physical education and sports» specialization «basket-

ball» by students of the first and second courses. The study is based on the definition of the 

concepts of individual and differentiated approaches, revealing the necessity and possibility of 

their joint application in the process of physical education of students. It is assumed that the 

application of this method contributes to a more successful development of the discipline. It has 

been revealed that the individual-differentiated approach helps to attract greater interest in 

physical training and sports, gives an impetus to the implementation of individual capabilities, 

there is an analytical interest in situational tasks, increases self-esteem, show leadership and 

self-confidence. Students interact and communicate more successfully in mini-group and team 

Keywords: individually differentiated approach, students, basketball, special physical 

fitness, multidirectional tasks 

 

Введение. В настоящее время в современном обществе человек становится очень 

важной и уникальной единицей. Такая индивидуализация особенно ярко выражена среди 

молодых людей, девушек – старших школьников и студентов вузов. Новые ориентации и 

ценности современного образования обусловили необходимость в понимании личности 

ученика как индивидуальной действительности и как индивидуальной возможности [4]  

Важно, что на современном этапе развития образования наиболее актуальным является 

личностно-ориентированное, а также личностно-развивающее взаимодействие, предпо-

лагающее определение ученика основным субъектом образования и воспитания, а также 

партнером в воспитательно-образовательном процессе [8]  

При планировании образовательного процесса для успешного обучения важно 

подобрать «ключ» к каждому студенту, и дисциплина «Физическая культура и спорт» 
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при этом не исключение. Здесь большую значимость играет индивидуально-

дифференцированный подход как для обучающихся с низким, так и с высоким уровнем 

физической и технической подготовленности [7]  

В связи с чем целью настоящего исследования стало изучение особенностей и 

возможность реализации индивидуально-дифференцированного подхода в практике фи-

зического воспитания студентов-баскетболистов. 

Методы и организация исследования. В основе настоящего исследования был 

проведен теоретический анализ, обобщение научной литературы и опыта практической 

деятельности. За основу взяты работы О.А. Коротких, С.С. Попач, А.В. Коричко, М.Г. 

Ишмухаметова, В.А. Кашкарова, Ж.С. Терешкина [2, 3, 4, 6]. Результаты анализа педаго-

гического опыта подтверждались результатами опроса по авторской методике, отра-

жающей отношение обучающихся к физкультурно-спортивной деятельности, а также 

показателями тестирования специальной физической подготовленности студентов на 

протяжении двух лет обучения. Исследование проводилось среди студентов первого и 

второго курсов всех направлений подготовки, кроме студентов Института физической 

культуры и спорта Удмуртского государственного университета. Сравнительный анализ 

результатов осуществлялся с помощью T-критерия Вилкоксона (при р=0,05). 

Результаты исследования и их обсуждение. В начале реализации образователь-

ной программы при формировании групп специализации «баскетбол» среди студентов 

первого курса было проведено тестирование специальной физической подготовленности 

студентов, проанализировано мотивационно-ценностное отношение занимающихся к 

занятиям по дисциплине «Физическая культура и спорт». Предварительная оценка полу-

ченных данных показала, что результаты контрольных нормативов, оценивающих спе-

циальную физическую подготовленность студентов, достаточно низкие (таблица).  

При этом в учебных группах наблюдался значительный разброс в технической 

подготовленности обучающихся, в связи с чем для эффективной реализации поставлен-

ных задач на каждый семестр, месяц, неделю и занятие преподавателю по физической 

культуре нужна работа как с группой в целом, так и с каждым студентом по отдельности. 

Реализация такой работы не предусмотрена в традиционных подходах к организации за-

нятий в рамках дисциплин по физической культуре и спорту. Сложившаяся ситуация 

требовала поиска новых путей решения образовательных задач в процессе занятий бас-

кетболом с учетом неоднородности учебных групп.  

Таблица 

Средние результаты тестовых заданий по дисциплине 

«Физическая культура и спорт», специализация «баскетбол» 

№ 
Вид тестового задания Юноши (n=30) Девушки (n=30) 

1 курс 2 курс 1 курс 2 курс 

1. 
Броски со средней дистанции (из 10 бросков под-

считывается количество попаданий) 
4,41 5,06 4,32 4,53 

2. 
Броски с линии штрафного броска (из 5 бросков 

подсчитывается количество попаданий) 2,69 3,46 3,25 3,61 

3. 
Комбинация из освоенных элементов перемеще-

ний и владения мячом (выполнение на время, сек) 
23,13 21,44 22,33 22,00 

 

В ходе теоретического анализа доступных литературных источников было уста-

новлено, что одним из решений проблемы физического воспитания таких групп является 

использование индивидуально-дифференцированного подхода. Исследованиями А.Н. 
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Аксеновой, В.А. Кашкарова, Ж.С. Терешкиной, С.А. Лешкевич, Е.И. Потемкиной, О.В. 

Созиновой и С.Ю. Каргиной было выявлено, что данный подход позволяет улучшить 

показатели физической и технической подготовленности занимающихся за счет повы-

шения мотивации и интереса к занятиям, а также возможности выбора разнообразных 

индивидуально подобранных упражнений [1, 3, 7]. 

Например, О.А. Коротких считает, что на сегодняшний день существует потреб-

ность в повышении эффективности занятий по физическому воспитанию на основе раз-

работки методов обучения, ориентированных на индивидуализацию каждого студента. 

Необходимая индивидуализация обучения – это система средств, способствующая осоз-

нанию учеником своих сильных и слабых возможностей обучения, поддержке и разви-

тию самобытности с целью самостоятельного выбора собственных смыслов обучения. 

Индивидуализация способствует развитию самосознания, самостоятельности и ответст-

венности [4]  

Причем на начальном этапе обучения в большей степени индивидуально-

дифференцированный подход дает лучший результат, чем групповые занятия. Данный 

подход позволяет индивидуализировать учебный процесс, способствует освоению учеб-

ного материала с учетом разной физической и технической подготовленности занимаю-

щихся, а также формирует мотивационно-ценностное отношение к физической культуре, 

в частности к занятиям баскетболом, за счет заинтересованности каждого участника 

процесса в результате. Также на формирование и повышение мотивации влияет соответ-

ствующая организация занятий по данной дисциплине, правильный выбор физической 

нагрузки и интенсивность выполнения упражнений, динамичность и эмоциональный 

фон занятий, индивидуальный подход [5]  

Такие авторы, как С.С. Попач, А.В. Коричко считают, что индивидуальный под-

ход позволяет педагогу в процессе обучения учитывать возможности каждого занимаю-

щегося (возрастные, физические, психологические), выстраивать систему подготовки 

студента с учетом индивидуальной траектории, подбирать соответствующие средства и 

методы, обеспечивающие эффективное решение задач укрепления здоровья, повышение 

физической подготовленности и обучение рациональной спортивной технике движений 

для достижения значительных спортивных результатов [6]  

Это позволяет наиболее оптимально определить допустимые для каждого студен-

та объем и интенсивность нагрузки, включать дополнительно специальные упражнения 

индивидуально для каждого студента с целью повышения физической и технической 

подготовленности занимающегося.  

В свою очередь М.Г. Ишмухаметов ключевой составляющей дифференцирован-

ного подхода определяет индивидуализацию образовательного процесса через примене-

ние группового метода, утверждая, что «под дифференцированным подходом мы пони-

маем процесс обучения и воспитания, который предполагает комплексное изучение и 

учет индивидуальных особенностей физического развития и физической подготовленно-

сти учащихся, на этой основе распределение их по типологическим группам и организа-

цию работы этих групп над выполнением специфических учебных заданий, которые 

способствуют их всестороннему и гармоничному развитию» [2]. 

Б.М. Тиунов дает свое определение дифференциации: «под дифференцированным 

подходом на занятиях по физической культуре понимается специфический подход к ка-

ждой из выявленных групп учащихся в зависимости от их возможностей, который по-
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зволяет достигать оптимального уровня физического развития, физической подготов-

ленности, а также соответствующего объёма знаний, умений и навыков» [10]  

Предварительное исследование показало, что, применяя дифференцированный 

подход, возможно деление занимающихся на микрогруппы, тройки, пары с учетом физи-

ческих и технических особенностей студентов, при этом допускается выполнение одного 

и того же задания всей группой, но каждая мини-группа отрабатывает упражнение с уче-

том уровня подготовленности, варьировать можно по скорости выполнения, по амплиту-

де движений, количеству раз и т. д. 

Так, в ходе анализа сложившихся подходов к обучению студентов-баскетболистов 

было принято решение о сочетании индивидуального и дифференцированного подходов, 

т.е. включение в практику образовательного процесса индивидуально-дифферен-

цированного подхода. Данная методика работы была реализована в течение двух лет со 

студентами первого и второго курсов всех направлений подготовки, кроме студентов 

Института физической культуры и спорта Удмуртского государственного университета. 

Рассматривая индивидуально-дифференцированный подход на примере баскетбо-

ла, важно отметить, несмотря на то, что баскетбол сложный ситуационный вид спорта, в 

котором игрок часто выполняет значительное количество рывков, перемещений, смен 

направлений, прыжков и большая часть двигательных действий выполняется с мячом, 

студенты все-таки выбирают данный вид спорта в рамках дисциплины «Физическая 

культура и спорт» в вузе и с удовольствием занимаются.  

Конечно, необходимо отметить, что сложнее всего приходится студентам первого 

курса, так как существует достаточно большой разрыв как в физической, так и технической 

подготовленности занимающихся. В начале обучения в первом семестре при выполнении 

различных технических приемов педагог часто слышит фразы «мне так удобнее», «я так 

привык», «меня так научили», тем самым занимающиеся не всегда с желанием пробуют что-

то новое, им трудно перестраиваться, соответственно выполняют технические элементы так, 

как привыкли делать, переучиваться не спешат. Это связано со сложностью выполнения не-

которых технических элементов в баскетболе, так как занимающемуся иногда приходится 

менять всю структуру движения, начиная с исходного положения и заканчивая финальным 

завершающим этапом каждого элемента.  Естественно, что этот процесс не дает мгновенный 

и быстрый результат, как хотят этого занимающиеся. 

Поэтому важно отметить: для того чтобы результат обучения по дисциплине «Фи-

зическая культура и спорт» специализации баскетбол был на достаточно высоком уров-

не, преподавателю необходимо несколько перестроить учебно-тренировочный процесс, а 

именно, способ подачи материала, применение творческого подхода, «увлечение» ребят 

разнообразными занятиями, заинтересовывать нестандартными идеями и также необхо-

димо использовать индивидуализацию в обучении. 

Иногда, для того чтобы «убедить» в целесообразности тех или иных двигательных 

действий, преподаватель использует игровые и соревновательные задания, применяет 

подвижные игры с элементами баскетбола, играет в спортивные игры, близкие к баскет-

болу по структуре движений, последовательно объясняя и поясняя (иногда останавлива-

ет игру) о важности правильного выполнения того или иного технического приема или 

проявления физического качества.  

Например, по мнению А.Е. Сморчкова, «применение подвижных игр положи-

тельно отражается на усвоении занимающимися отдельных спортивно-технических 

приемов и их сочетаний, создает предпосылки к более успешному овладению техниче-
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скими и тактическими действиями, а кроме того, доказывает, что занятия подвижными 

играми способствуют воле, выдержке, дисциплинированности и другим качествам, не-

обходимым каждому для достижения успеха» [9]  

Сравнение результатов специальной физической подготовленности студентов в 

начале и в конце исследования показало значительные улучшения показателей в тестах 

«Броски со средней дистанции (из 10 бросков подсчитывается количество попаданий)» и 

«Броски с линии штрафного броска (из 5 бросков подсчитывается количество попада-

ний)» (таблица). Причем, у юношей прирост результатов наблюдался на 14,7% и 28,6% 

соответственно, тогда как у девушек 4,8% и 11%, что в 2,5 раза ниже, чем у юношей. 

Хуже студенты справлялись с тестом «Комбинация из освоенных элементов перемеще-

ний и владения мячом (выполнение на время, сек)». Прирост у юношей составил 7,3%, а 

у девушек результаты незначительно улучшились (на 1,5%). Сложности с выполнением 

комбинации в основном были связаны с наличием технических ошибок, т. к. их исправ-

ление требует более длительного времени обучения. 

В целом, полученные результаты свидетельствуют о положительном влиянии за-

нятий, основанных на индивидуально-дифференцированном подходе, также на динамику 

показателей специальной физической подготовленности студентов. 

Исходя из вышеизложенного, важно отметить, что, используя индивидуально-

дифференцированный подход на занятиях баскетболом, с одной стороны, наблюдается 

усложнение работы преподавателя, но, с другой стороны, оптимизируя учебный процесс, 

можно получить гораздо лучший результат, чем усреднять всю группу. В результате пе-

дагогического наблюдения появляется постепенное повышение активности и результа-

тивности на занятии. Занимающиеся начинают быстрее ориентироваться на игровой 

площадке, им легче выполнять более сложные по координации упражнения, понимают и 

применяют простые тактические взаимодействия, проявляют интерес к новым упражне-

ниям. Также в процессе занятий баскетболом развиваются такие физические качества, 

как: взрывная сила, специальная выносливость, скорость, быстрота реакции, координа-

ция движений и т. д. [3]. 

Таким образом, технология дифференцированного обучения дает возможность 

учащимся осваивать учебный материал быстрее и качественнее вследствие того, что со-

держание адаптировано к индивидуальным особенностям занимающихся [1]. 

Заключение. 

Формулируя выводы, необходимо отметить, что индивидуально-

дифференцированный подход позволяет добиться повышения качества занятий и, как 

результат, более высокого уровня специальной физической подготовленности студентов, 

освоения техники выполнения упражнений. В процессе реализации учебного процесса 

студенты совместно с преподавателем выстраивают индивидуальную систему обучения 

и совершенствуются в процессе учебно-тренировочной деятельности. Становится логи-

чески понятным каждое упражнение, структура двигательного действия, взаимодейст-

вие. Наблюдения показали, что в процессе занятий, основанных на индивидуально-

дифференцированном подходе, у студентов-баскетболистов появляется устойчивый ин-

терес не только к конкретному занятию, но и к данному виду физкультурно-спортивной 

деятельности по сравнению с традиционным подходом.  
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Аннотация. В статье раскрываются данные об особенностях адаптации анаэроб-

ной системы энергообеспечения квалифицированных пловцов к интенсивным трениро-

вочным нагрузкам. На основании проведенных исследований 5- и 15-секундного Вин-

гейт-теста выявлены различия между группами здоровых пловцов и пловцов с наруше-

нием слуха по таким показателям, как пиковая мощность, время достижения пиковой 

мощности и скорость оборотов маховика. Предпринята попытка определить причины 

значительного отставания результатов квалифицированных спортсменов с нарушением 

слуха от здоровых сверстников, имеющих аналогичные антропометрические показатели. 

Учет выявленных особенностей адаптации организма пловцов с нарушением слуха при 

планировании тренировочной нагрузки позволит повысить эффективность их трениро-

вочного процесса. 

Ключевые слова: адаптация к спортивной деятельности, плавание, анаэробная 

подготовленность, адаптивный спорт, пловцы с нарушением слуха 
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Abstract. The article reveals data on the peculiarities of adaptation of the anaerobic en-

ergy supply system of qualified swimmers to intensive training loads. Based on the conducted 

studies of the 5- and 15-second Wingate test, differences were found between groups of healthy 

swimmers and swimmers with hearing impairment in terms of such indicators as peak power, 

time to reach peak power and the speed of the flywheel.  An attempt has been made to deter-

mine the reasons for the significant lag in the results of qualified athletes with hearing impair-

ment from healthy peers with similar anthropometric indicators. Taking into account the identi-
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fied features of the adaptation of the body of swimmers with hearing impairment when plan-

ning a training load will increase the effectiveness of their training process. 

Keywords: adaptation to sports activity, swimming, anaerobic fitness, adaptive sports, 

swimmers with hearing impairment 

 

Введение. Современное плавание характеризуется высокой мощностью и скоро-

стью прохождения дистанции, что обусловлено высокой конкуренцией среди спортсме-

нов. Популяризация спорта в 21 веке привела к тому, что создаются условия для воз-

можности тренироваться абсолютно для каждого желающего. Не является исключением 

и Сурдлимпийское движение, обеспечивающее равные возможности для реализации 

своего потенциала спортсменам с нарушением слуха. Однако анализ данных научно-

методической литературы, сравнительный анализ протоколов выступлений здоровых 

спортсменов и с нарушением слуха указывают на значительные различия мировых дос-

тижений в программах Олимпийских и Сурдлимпийских игр. В связи с этим существует 

необходимость провести сравнительный анализ особенностей адаптации квалифициро-

ванных спортсменов к интенсивным нагрузкам, имеющих одинаковый стаж занятия 

спортом, чтобы определить наличие достоверных отличий и создать рекомендации по 

тренировочному процессу для спортсменов с нарушением слуха. 

В мировой практике спортивной подготовки высококвалифицированных пловцов 

широко практикуется интервальный метод тренировки, который характеризуется поддер-

жанием околосоревновательного или соревновательного скоростного режима, позволяюще-

го достигать результата при относительно небольших объемах нагрузки [7, 12, 13, 14]. В на-

учной литературе достаточно много сведений об эффективности данного метода тренировки 

в различных видах спорта при подготовке спринтеров, однако нагрузка столь высокой ин-

тенсивности требует глубокого понимания механизмов адаптации организма к данному ви-

ду деятельности, в частности анаэробных возможностей организма [4, 6, 8, 9, 10]. 

Целью данного исследования является выявить различия уровня анаэробной под-

готовленности квалифицированных пловцов здоровых и пловцов с нарушением слуха. 

В качестве основных методов исследования применялись функциональные пробы 

на велоэргометре Monark Ergomedic 891E. Оценка анаэробной подготовленности спортсме-

нов осуществлялась на основании стандартных протоколов 5- и 15-секундного тестирования 

мышц рук: предварительно рассчитывалась нагрузка, равная 3,7% от массы тела. Далее 

спортсмену необходимо было осуществить разгон маховика до 100 оборотов в минуту, по-

сле чего начиналась запись тестирования 5 и 15 секунд. Испытуемым было предоставлено 3 

попытки для выполнения 5-секундного теста с интервалом отдыха 3 минуты и 1 попытка 

для 15-секундного. Были проанализированы наиболее важные показатели, отражающие ана-

эробную подготовленность квалифицированных пловцов: максимальная, относительная пи-

ковая и средняя мощность, время достижения пиковой мощности, скорость оборотов махо-

вика и процент падения мощности от начала до конца тестирования. 

Организация исследования. Исследование проводилось на базе Научно-

исследовательского института Поволжского государственного университет физической 

культуры, спорта и туризма. В исследовании приняли участие 19 квалифицированных 

пловцов со стажем занятия плаванием не менее десяти лет: 10 пловцов были без особен-

ностей здоровья и 9 пловцов с нарушением слуха, уровень спортивной квалификации 

КМС и выше. У всех спортсменов отсутствовали острые и хронические заболевания, ог-

раничивающие выполнение необходимой нагрузки. 
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Результаты исследования и их обсуждение. По результатам 5-секундного Вин-

гейт-теста, представленным в таблице 1, можно отметить, что достоверные различия на-

блюдаются в 3 из 4 показателей. В их число входит пиковая мощность, время достиже-

ния пиковой мощности и скорость оборотов маховика. При этом отличия в показателе 

относительной пиковой мощности, которая рассчитывается исходя из массы тела испы-

туемого, не являются статистически достоверными. Предположительно это может быть 

связано с меньшей мышечной массой у пловцов с нарушением слуха, но аналогичными 

силовыми показателями.  

Таблица 1 

Результаты анаэробной подготовленности мышц рук в 5-секундном  

Вингейт-тесте 

Наименование показателей 

функциональной диагностики 

Пловцы Пловцы с нару-

шением слуха 

t расчет (t кр=2,11  

при p=0,05) 

PP [W] 680,84±280,47 458,29±154,64 2,17* 

PP [W/kg] 9,84±3,31 8,13±1,46 1,48 

tPP [sec] 1,13±0,11 2,21±0,95 3,41* 

Vmax [rpm] 161,00±25,37 138,89±19,02 2,16* 

Примечание: PP – пиковая мощность; tPP – время достижения пиковой мощности; Vmax – 

скорость оборотов; * – различия между группами статистически достоверны. 

 

Такие показатели, как время достижения пиковой мощности и скорости оборотов 

маховика, характеризуют способность спортсмена максимально быстро достигнуть пре-

дельной анаэробной мощности и темпа выполняемых движений. Данные показатели тес-

но связаны с подвижностью нервной системы и нервно-мышечной координацией. По-

этому допустимо предположить, что эти различия основаны на физиологических и ана-

томических особенностях пловцов с нарушением слуха, которые характеризуются не-

уравновешенностью нервных процессов с преобладанием торможения в совокупности со 

слабостью и инертностью нервной системы [2, 5]. 

На основании описанных результатов для развития необходимых физических ка-

честв и стимулирования компенсаторных реакций следует выполнять упражнения с пре-

дельной или околопредельной мощностью, чему соответствует спринтерская интерваль-

ная тренировка, где отрезки выполняются с соревновательной интенсивностью и доста-

точным режимом работы и отдыха, что подтверждается достаточным количеством науч-

ных публикаций в этом направлении [11, 12, 13, 14]. При этом не стоит забывать о стати-

стически значимых различиях между группами по исследуемым показателям и возмож-

ной необходимости в большем объеме интенсивных отрезков для пловцов с нарушением 

слуха для нивелирования разницы между спортсменами. 

Таблица 2 

Результаты анаэробной подготовленности мышц рук в 15-секундном  

Вингейт-тесте 

Наименование показателей 

функциональной диагностики 

Пловцы Пловцы с на-

рушением слуха 

t расчет (tкр=2,11 

при p=0,05) 

PP [W] 662,91±247,57 448,66±140,18 2,35* 

PP [W/kg] 9,59±2,58 8,09±1,89 1,45 

AP [W/kg] 5,46±0,75 5,01±0,90 1,16 

PD [%] 64,80±12,50 67,70±21,10 0,36 

Примечание: PP – пиковая мощность; AP – средняя мощность; PD – падение мощности от 

начала до конца тестирования; * – различия между группами статистически достоверны. 
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Согласно представленным в таблице 2 данным следует, что пиковая мощность в 

15-секундном тесте, аналогично 5-секундному, статистически достоверно отличается 

между группами. 

Показатели средней относительной мощности и падение мощности от начала до 

конца тестирования незначительно отличаются между исследуемыми группами, что 

можно интерпретировать как хороший уровень скоростно-силовой выносливости у 

пловцов с нарушением слуха относительно пловцов без особенностей здоровья. При 

этом можно предположить и обратное. Уровень скоростно-силовой выносливости, опре-

деляемой совокупностью анаэробной мощности и емкости, у здоровых пловцов находит-

ся ниже необходимого уровня при их значительном преимуществе в показателе пиковой 

мощности. В соответствии с этим для улучшения скоростно-силовой выносливости ис-

пытуемым спортсменам необходимо увеличить окислительные способности той мышеч-

ной массы, благодаря который они выходят на высокий уровень пиковой мощности. 

Спринтерская интервальная тренировка, согласно исследованиям, повышает не только 

мощность, но и выносливость спортсменов [1, 3]. Однако на основании полученных ре-

зультатов и разницы между исследуемыми группами пловцам с нарушением слуха стоит 

выполнять спринтерскую интервальную тренировку с большей интенсивностью и отды-

хом, в отличие от здоровых пловцов, которым рекомендуется сократить время отдыха 

между выполняемыми отрезками с прежней или чуть меньшей интенсивностью, увели-

чивая общий объем необходимых отрезков. 

Заключение.  

По итогам тестирования анаэробной подготовленности квалифицированных 

пловцов здоровых и с нарушением слуха можно сделать вывод о значительной разнице в 

таких показателях, как пиковая мощность, время достижения пиковой мощности и ско-

рость оборотов маховика. При этом разница в показателях пиковой мощности относи-

тельно массы тела, средней относительной мощности и процента падения мощности от 

начала до конца тестирования статистически недостоверна. 

Согласно полученным данным для улучшения спортивного результата пловцам ре-

комендуется выполнять упражнения с предельной или околопредельной мощностью, чему 

соответствует спринтерская интервальная тренировка, где отрезки выполняются с соревно-

вательной интенсивностью и достаточным режимом работы и отдыха. При этом объем ин-

тенсивных отрезков для пловцов с нарушением слуха должен быть больше, чем у здоровых, 

интенсивность чуть ниже, а отдых между отрезками рекомендуется сократить. 
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Аннотация. В работе анализируется позиция работников сферы физической культу-

ры и спорта о достоинствах и недостатках использования в своей рабочей практике цифро-

вых платформ (на примере Системы АИС «Мой Спорт»), внедряемых с целью повышения 

эффективности управления отраслью. Сделан вывод о неоднозначном впечатлении, которое 

производит государственное нововведение по цифровизации сферы физической культуры и 

спорта на исполняющих лиц. В ходе опроса респондентов выявлена моральная неготовность 

к переходу на работу в цифровом пространстве и слабое представление о перспективах вне-

дрения цифровых технологий в сферу физической культуры и спорта. Основным методиче-

ским недостатком внедрения информационного ресурса в сферу физической культуры и 

спорта авторы считают отсутствие автоматизированной информационной системы, обеспе-

чивающей сбор, анализ и распространение передового опыта и практик развития физиче-

ской культуры и спорта в муниципальных образованиях Российской Федерации.  
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Abstract. The position of employees of the field of physical education and sports is ana-

lyzed on the advantages and disadvantages of using digital platforms in their working practice (for 

the example of the AIS Sports system), introduced to increase the efficiency of industry manage-

ment. The conclusion was made about the ambiguous impression that the state innovation on the 

digitalization of the sphere of physical education and sports on executors. During the respondents’ 

survey, moral impreparation for the transition to work in digital space and a weak presentation of 

the prospects for introducing digital technologies in the sphere of physical education and sports 

were revealed. The main methodological drawback of the introduction of the information resource 

in the sphere of physical education and sports authors consider the absence of an automated infor-

mation system, which ensures the collection, analysis and distribution of best practices and practices 

for the development of physical education and sports in the municipalities of the Russian Federation. 

Keywords: digital platforms, effectiveness, information resources, management, physi-

cal education and sports 

 

Введение. Феномен цифровизации является неотъемлемым процессом трансфор-

мации общества из индустриальной модели в информационную, постепенно охваты-

вающим все государственные сферы. Спортивная сфера в Российской Федерации совер-

шенствуется в рамках утвержденной распоряжением правительства РФ «Стратегии раз-

вития физической культуры и спорта на период до 2030 года от 24 ноября 2020 года», 

одним из приоритетных направлений которой является цифровизация [1, 4-8]. Ключевой 

задачей в сфере цифровизации является разработка единого цифрового контура физиче-

ской культуры и спорта, электронного паспорта спортсмена и информационных систем 

физической культуры и спорта в каждом регионе с их интеграцией с информационными 

системами спортивной медицины, науки, образования, что позволит проводить отрасле-

вое статистическое наблюдение за результатами обеспечения многообразных форм физ-

культурно-спортивной деятельности по месту жительства, учебы и работы, формировать и 

развивать спортивную инфраструктуру в шаговой доступности с учетом потребностей лиц
1
. 

Таблица 

Целевые показатели реализации цифрового перехода в сфере физической культуры  

и спорта на период до 2030 года 

 

Наименование целево-

го показателя 

Значение показателя 

2021 

год 

2022 

год 

2023 

год 

2024 

год 

2025 

год 

2026 

год 

2027 

год 

2028 

год 

2029 

год 

2030 

год 

Доля субьектов ФКиС 

в РФ (юридических лиц), 

интегрированных в еди-

ную цифровую среду (%) 

15 30 40 50 60 70 80 90 95 100 

 

Цель исследования – оценка готовности работников сферы физической культуры 

и спорта к переходу в цифровую среду с целью повышения эффективности работы дан-

ного сектора экономики.  

Метод исследования: проведение анонимного анкетирования среди работников 

администрации муниципальных бюджетных организаций спортивных направленностей 

и тренеров спортивных школ. 

                                                 
1
 Распоряжение правительства РФ от 24.11.2020 г. № 3081-р «Стратегия развития физической 

культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2030 года». - 11 с. URL: 

http://www.minsport.gov.ru/activities/proekt-strategii-2030. 
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Методика и организация исследования. С целью перехода отрасли ФКиС в интер-

нет-пространство были разработаны специализированные цифровые платформы. В данный 

момент самой масштабной цифровой платформой в РФ является система «Мой Спорт». Рас-

сматриваемая платформа предоставляет доступ к различным инструментам: расписанию 

тренировок, электронным журналам и оценкам, дневникам самоконтроля, а также личному 

кабинету спортивной федерации и организаций спортивной подготовки, личному кабинету 

министра спорта региона, в котором видны все спортивные организации, спортсмены и их 

успехи, тренеры и их нагрузка, все спортивные сооружения региона и их загруженность. 

Разработка и внедрение проекта осуществляется без финансовой поддержки государства.  

Основная цель цифровой платформы – упростить процесс взаимодействия всех участни-

ков спортивной сферы и получить эталонные данные для анализа эффективности его развития.  

Внедрение заявленной цифровой системы «Мой спорт» позволит не только со-

вершенствовать тренировочный процесс, но и формировать базу всех объектов спорта, 

задействованных в управлении сферой спорта, инструмент для более качественного раз-

вития инфраструктуры, формирования бюджета и отслеживания показателей состояния 

спортивных объектов и их загруженности [9]. 

В данную цифровую систему входят: 

1) Мобильное приложение «Мой Спорт Тренер»; 

2) Мобильное приложение «Мой Спорт Спортсмен»; 

3) Система комплексного мониторинга спортивной деятельности, предназначен-

ная для спортивных организаций и федераций; 

4) Онлайн-мониторинг достижений основных показателей в спорте по стране, 

предназначенный для органов власти; 

5) Федеральный сервис записи в спортивные школы. 

На момент написания статьи рассматриваемая цифровая система уже использует-

ся в 65 субъектах страны. Согласно заявленным целевым показателям, большая часть 

региональных министерств физической культуры и спорта в РФ уже подключилась к ра-

боте с цифровой платформой [4, 8]. 

Для выявления мнения среди исполняющих Стратегию 2030 лиц сферы физиче-

ской культуры и спорта проведён анонимный опрос на тему «Цифровизация в сфере фи-

зической культуры и спорта» на примере АИС «Мой Спорт» среди тренеров, а также ра-

ботников администрации спортивных школ отрасли физической культуры и спорта 

Краснодарского края в муниципальном образовании Туапсинский район. Опрос прово-

дился с 11 по 24 декабря 2022 года, проанализированы результаты ответов 53 работни-

ков сферы физической культуры и спорта. 

Респондентам предлагалось ответить на следующие вопросы: 

– возраст; 

– стаж работы в отрасли; 

– самооценка работы с цифровыми платформами; 

– оценка удобства работы с цифровыми платформами; 

– перечисление преимуществ использования цифровой платформы; 

– перечисление недостатков в использовании цифровой платформы; 

– перспектива процесса цифровизации отрасли. 

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ результатов опроса показал, что 

среди респондентов из числа работников администрации преобладают молодые специалисты 

в возрасте от 26 до 35 лет, имеющие стаж работы в данной сфере от 5 до 10 лет (рисунок 1). 
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Рисунок 1. Социальный портрет респондентов 

 

Опрашиваемым было предложено дать оценку собственным навыкам работы с 

цифровыми платформами, а также отметить по пятибалльной шкале удобство работы в 

АИС «Мой Спорт». Большинство исполнителей цифровизации оценивают свои навыки 

как удовлетворительные, хотя предоставляемая работа с цифровой платформой не дос-

тавляет особых трудностей в освоении и применении (рисунок 2). 
 

 

Рисунок 2. Субъективная оценка навыков респондентов в работе  

с цифровыми системами 

 

Далее респондентам было предложено выбрать из перечня преимущества работы 

в АИС «Мой Спорт»: А. Экономия рабочего времени; В. Доступ в любое время и в лю-

бом месте; С. Повышение эффективности административной/тренерской работы; D. Ми-

нимизация работы на бумажных носителях; Е. Возможность быстрого создания отчётно-

сти; F. Выделение персонального внимания каждому воспитаннику; G. Обратная связь с 

воспитанниками и их родителями; Н. Оперативное ведение новостей, комментариев, фо-

то и видео среди детей и родителей; I. Возможность обмена знаниями и методиками с 

другими участниками тренировочного процесса. 

В результате большинством респондентов была отмечена минимизация работы на 

бумажных носителях (23%), доступность к ресурсу в любое время из любого места 

(17%), а также экономия рабочего времени и оперативная обратная связь с воспитанни-

ками спортивных школ и их родителями (12%) (рисунок 3). 

В качестве недостатков опрашиваемым сотрудникам было предложено выбрать 

следующий перечень: А. Сжатые сроки исполнения присоединения организации к сис-
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теме; В. Занимает много рабочего времени при постоянном ведении; С. Нет возможности 

постоянного доступа к системе (плохое качество Интернета, его отсутствие); D. Труд-

ность в освоении платформы; Е. Отсутствие оптимизации сайта (для стационарных ком-

пьютеров); F. Отсутствие оптимизации мобильного приложения; G. Сбои в работе сис-

темы/сайта/приложения (нет соединения с серверами, DDOS); Н. Низкий охват мини-

стерств, федераций и структурных подразделений; I. Проблемы сбора и наполняемости 

запрашиваемой информации (воспитанники, родители). 

В результате опроса наиболее актуальной проблемой оказались периодические сбои 

в работе системы (19%). По словам респондентов, отмечаются следующие недочеты: 

– мобильное приложение несовместимо с операционной системой IOS (Apple); 

– web-версия системы имеет ограниченный функционал в сравнении с мобиль-

ным приложением; 

– приложение часто отказывает в работе по причине перегрузки серверов, делая 

наполняемость невозможной.  

Не менее важными пунктами, по мнению опрашиваемых, остаются проблемы 

чрезмерного выделения рабочего времени на заполняемость системы, а также сбор за-

прашиваемой информации от воспитанников и их законных представителей по причине 

отказа содействия (17%) (рисунок 3). 

     

Рисунок 3. Результат опроса преимуществ и недостатков использования  

в работе цифровой системы «Мой Спорт» 

 

Последним вопросом анкетирования было мнение о перспективах цифровизации 

сферы физической культуры и спорта. Большинство респондентов дать однозначный от-

вет на поставленный перед ними вопрос затруднились (58%). Положительное мнение о 

цифровизации отрасли было высказано только 26% опрошенных, однако отсутствие пер-

спективы нашли лишь 16% проанкетированных (рисунок 4). 

 

Рисунок 4. Оценка респондентами перспективы цифровизации отрасли  

физической культуры и спорта 
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Выводы.  

1. Исполняющие лица утвержденной Стратегии 2030 затрудняются ответить на 

вопрос о перспективе дальнейшего применения цифровизации в сфере физической куль-

туры и спорта по причине новизны данного проекта, а также ряда возникающих проблем 

на практике её реализации. 

2. Цифровая система АИС «Мой Спорт» нуждается в доработке со стороны про-

граммного обеспечения. 

3. Для более эффективного результата, а также решения проблемы сбора и напол-

няемости данных среди исполняющих лиц необходимо провести массовую пропаганду с 

воспитанниками и их законными представителями о содействии в работе с цифровой 

системой.  

4. Исполняющие лица утвержденной Стратегии 2030 нуждаются в обучении об-

ращения с цифровой системой. Введение очных обучающих курсов позволит сотрудни-

кам сферы приобрести недостающие навыки, а также уменьшить затрачиваемое на рабо-

ту время. 
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Аннотация. В статье рассмотрены компетенции, формирование которых при ос-

воении дисциплины «Биомеханика двигательной деятельности» регламентировано дей-

ствующими федеральными государственными стандартами. Авторами выявлено несоот-

ветствие между современными требованиями к уровню подготовки выпускников физ-

культурных вузов и контентом, представленным в открытых образовательных ресурсах 

(на примере образовательного портала Волгоградской государственной академии физи-

ческой культуры). В статье подчеркивается, что технологизация образовательного про-

цесса на основе его информатизации не обеспечивает формирования систематических 

знаний о наиболее популярных средствах биомеханического анализа в физической куль-

туре и спорте. Представлены аргументы, обуславливающие необходимость ознакомле-

ния студентов с современными измерительными системами, применяемыми для контро-

ля текущего состояния спортсмена, отслеживания динамики актуальных показателей его 

физической подготовки, прогнозирования спортивных достижений. Описаны возможно-

сти использования оснащения межкафедральной лаборатории ВГАФК для повышения 

эффективности образовательного процесса. 

Ключевые слова: биомеханика двигательной деятельности, современные изме-

рительные системы, физкультурный вуз, спортивные исследования 
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Abstract. The article discusses the competencies, the formation of which during the de-

velopment of the discipline "Biomechanics of Motor Activity" is regulated by the current Fed-

eral State Standards. The authors revealed a discrepancy between modern requirements for the 

level of training of graduates of physical education universities and the content presented in 

open educational resources (on the example of the educational portal of the Volgograd State 

Academy of Physical Education). The article emphasizes that the technologization of educa-

tional process based on its informatization does not provide the formation of systematic 

knowledge about the most popular means of biomechanical analysis in physical education and 

sports. Arguments are presented that make it necessary to familiarize students with modern 

measuring systems used to monitor the current state of an athlete, track the dynamics of actual 

indicators of his physical fitness, and predict sports achievements. The possibilities of using the 

equipment of the VSPEA interdepartmental laboratory to improve the efficiency of the educa-

tional process are described. 

Keywords: biomechanics of motor activity, modern measuring systems, sports univer-

sity, sports research 

 

Введение. Современное профессиональное образование в сфере физической 

культуры и спорта направлено на формирование ряда компетенций, определяющих кон-

курентоспособность молодого специалиста на современном рынке труда. Высокий уро-

вень интегративных тенденций в области научной и спортивной подготовки предполага-

ет  наличие у студентов систематических знаний по осваиваемым учебным курсам. В ча-

стности, освоение дисциплины «Биомеханика двигательной деятельности» предусматри-

вает формирование следующих компетенций: ОПК-1, ОПК-2,ОПК-9. Согласно норма-

тивным документам, «ОПК-9 – способен осуществлять контроль с использованием ме-

тодов измерения и оценки физического развития, технической и физической подготов-

ленности, психического состояния занимающихся»
1
. 

В качестве индикаторов достижения компетенции ОПК-9 выступают представ-

ленные в таблице знания, умения и навыки, согласующиеся с трудовыми функциями, 

определенными профессиональным стандартом 05.003 Тренер
2
. 

Таблица 1 

Индикаторы достижения компетенции ОПК-9 

Дескрипторы Индикаторы достижения компетенций Трудовые функции 

Знания механические характеристики тела человека и его дви-

жений 
В/02.5 

Умения определение биомеханических характеристик тела чело-

века и его движений 
С/02.6 

оценивание эффективности статических положений и 

движений человека 
D/02.6 

Навыки опыт применения методов биомеханического контроля 

движений и физических способностей человека 
D/02.6 

                                                 
1Приказ Министерства образования и науки РФ от 19 сентября 2017 г. N 940 «Об утверждении федераль-

ного государственного образовательного стандарта высшего образования – бакалавриат по направлению 

подготовки 49.03.01 Физическая культура» (с изменениями и дополнениями). Редакция с изменениями № 

1456 от 26.11.2020. – URL https://fgosvo.ru/uploadfiles/FGOS%20VO%203++/Bak/490301_B_3_15062021. pdf  

(дата обращения: 22.03.2023). 
2Профстандарт 05.003 Тренер. – URL: https://classinform.ru/profstandarty/05.003-trener.html (дата обраще-

ния: 22.03.2023). 
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Согласно приведенным выше данным, успешное освоение дисциплины «Биоме-

ханика двигательной деятельности» предполагает формирование навыка реализации 

биомеханического контроля движений и физических способностей спортсмена как в ус-

ловиях тренировочного процесса, так и при участии в соревнованиях [5]. 

Современные учебно-методические пособия, размещенные в открытых электронных 

ресурсах, включают ряд лабораторно-практических работ, ориентированных на осуществ-

ление биомеханического анализа, результаты которого представлены в расчетно-

графическом формате с их последующей интерпретацией. Для проведения вычислений 

применяется «ручной» режим. Студентам второго курса бакалавриата вузов физической 

культуры и спорта предоставлены цифровые средства обучения, которые могут быть ис-

пользованы с целью выполнения операций по обмену и преобразованию учебной информа-

ции. При этом эффективность цифрового пространства может быть существенно снижена, 

если удельный вес объема контактной работы преподавателя и студента относительно мал 

или отсутствует. Оптимальное сочетание цифровых технологий и непосредственного взаи-

модействия в системе «обучающийся-преподаватель» существенно повышает качество об-

разовательного процесса (в частности, освоения данной дисциплины) [6,11]. 

Анализ содержания рабочих программ, используемых в практике преподавания 

дисциплины «Биомеханика двигательной деятельности», позволяет сделать заключение 

об отсутствии соответствия между требованиями к актуальным компетенциям и средст-

вами их формирования. Современные учреждения высшего образования в области физи-

ческой культуры и спорта имеют кафедральные или межкафедральные лаборатории, ос-

нащение которых соответствует профилям и направлениям подготовки выпускников. 

Потенциал оборудования для проведения измерений показателей характеристик физиче-

ского состояния спортсмена и оценки биомеханических качеств или уровня подготов-

ленности достаточно высок. Рабочие или примерные программы по указанной выше 

дисциплине не содержат информации о способах его использования, что обуславливает 

актуальность настоящего исследования. 

Цель исследования – систематизировать сведения об оснащении межкафедраль-

ной лаборатории Волгоградской государственной академии физической культуры и оп-

ределить способы применения возможностей оборудования в практике преподавания 

дисциплины «Биомеханика двигательной деятельности». 

Материал и методы исследования. При проведении исследования осуществлен 

анализ информации, представленной в открытых электронных ресурсах, и данных, пре-

доставленных межкафедральной лабораторией ФГБОУ ВО «Волгоградская государст-

венная академия физической культуры». 

Результаты исследования и их обсуждение. Рабочая программа дисциплины 

«Биомеханика двигательной деятельности» для направления подготовки 49.03.01 Физи-

ческая культура предусматривает формирование компетенций, обеспечивающих реали-

зацию следующих трудовых функций, определенных профессиональным стандартом 

05.003 «Тренер». 

Планирование, учет и анализ результатов спортивной подготовки занимающихся 

на этапах спортивно-оздоровительном, начальной подготовки (B/02.5); на тренировоч-

ном этапе – этапе спортивной специализации (C/02.6); на этапе совершенствования спор-

тивного мастерства, этапе высшего спортивного мастерства (Д/02.6). 

Карта учебной дисциплины (блок «Практические работы»), размещенная в СДО 

MOODLE ФГБОУ ВО «ВГАФК», представлена в таблице 2. 
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Таблица 2 

Карта учебной дисциплины «Биомеханика двигательной деятельности» по направ-

лению подготовки 49.03.01 Физическая культура [7] 

№ 
Содержание тем отчетных  

работ по учебной программе 
Наименование отчетной работы 

Практические работы 

1 Основные понятия  

биомеханики 

ПР №1 «Определение положения ОЦТ тела спорт-

смена» 

2 Биомеханика опорно-

двигательного аппарата 

ПР №2 «Определение статической нагрузки в сус-

тавах» 

3-4 Биомеханические  

особенности моторики  

человека 

ПР № 3 «Биомеханический анализ прыжка вверх 

толчком двумя ногами» 

ПР № 4 «Электрогониометрия» 

5-6 Биомеханика различных 

видов двигательных  

действий человека 

ПР № 5 «Биомеханический анализ локомоторного 

поступательного движения» 

ПР № 6 «Анализ движения вокруг оси» 

 

Оборудование для данных работ не имеет узкой специализации. 

Выполнение практической работы №1 «Определение положения ОЦТ тела спорт-

смена» предполагает следующие операции: 

 определение относительного веса каждого звена тела спортсмена; 

 расчет расстояния от проксимального сустава до центра тяжести и определение 

локализации центра тяжести для каждого звена; 

 вычисление моментов сил тяжести каждого звена; 

 расчет координат общего центра тяжести тела спортсмена посредством исполь-

зования теоремы Вариньона. 

Расчеты производятся при помощи калькулятора, построение расчетно-

аналитической схемы – репродукция слайда с помощью фотоувеличителя, определение 

положения центра тяжести производится графически. 

Выполнение практической работы № 2 «Определение статической нагрузки в сус-

тавах» имеет следующий алгоритм: 

 определение масштаба изображения, как отношения действительного значения 

величины деления измерительной линейки к соответствующей величине на схеме; 

 построение и измерение плеч сил тяжестей звеньев относительно оси, прохо-

дящей через центр заявленного сустава (плечевого, тазобедренного, коленного); 

 вычисление моментов сил тяжести каждого звена относительно заявленного 

сустава; 

 расчет нагрузки для каждого сустава. 

Вычисления в данной работе и всех последующих осуществляются «ручным» спосо-

бом, измерительные средства – линейка и транспортир (для практической работы № 6).  

Очевидно, что для выполнения данных работ не применяется высокотехнологич-

ное оборудование. Точность измерений не высока. В частности, при построении проме-

ров для практических работ № 5 и № 6 используются кинограммы со скоростью кино-

съемки 36 или 24 кадра в секунду. Следствием является некорректность полученных ре-

зультатов, так как условием для получения адекватной информации является скорость 

киносъемки не менее 100 кадров в секунду. Хронограмма, значения кинематических и 

динамических характеристик, косвенные измерения показателей скоростных, силовых и 
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скоростно-силовых качеств, полученные в таких несовершенных условиях, являются 

причиной неверной оценки уровня подготовленности спортсмена или техники выполне-

ния двигательного задания. 

Основной целью реализации такого подхода к освоению дисциплины является озна-

комление со структурой биомеханического анализа, отслеживание логической последова-

тельности реализуемых процедур, выявление критериев оценки полученных результатов. 

Повысить точность измерений и получить более полную информацию об акту-

альных для молодого исследователя показателях можно при помощи оборудования ла-

бораторий вуза. В частности, межкафедральная лаборатория ФГБОУ ВО «ВГАФК» ос-

нащена измерительными системами, имеющими следующее предназначение: 

1. Стабилоплатформа «Мера» – измерение массы тела и координат центра его 

давления на опорную поверхность с целью диагностики и лечения нарушений здоровья 

человека. 

2. «Биокинект» – анализ движения любого сегмента тела или спортивного снаряда. 

3. Измерительная система Gyko – анализ движения любого сегмента тела или 

спортивного снаряда. 

4. Система хронометрирования WittySEM – организация и контроль тренировоч-

ного процесса. 

5. Оптическая система OptoJump – комплексное измерение параметров техники. 

Для ознакомления студентов с возможностями, предоставляемыми межкафед-

ральной лабораторией, были организованы экскурсии и мастер-классы. Второкурсники 

участвовали в диагностировании двигательных качеств, ознакомились с требованиями, 

предъявляемыми к процедурам измерений, рассмотрели различные формы протоколов и 

профилей, генерируемых соответствующим программным обеспечением на основе по-

лученных результатов. 

Учащиеся были ознакомлены с режимом работы лаборатории, кадровым составом и 

руководителем подразделения. Им были предоставлены сведения о контактах и условиях 

организации индивидуальных исследований или работы в научных группах. Стимулирова-

ние научной деятельности студентов проводилось посредством привлечения их для участия 

в конкурсах, организованных на основе приказа Министерства образования РФ. 

В дидактическом комплексе дисциплины «Биомеханика двигательной деятельно-

сти», представленном в СДО MOODLE, размещена презентация, включающая наиболее 

важные сведения о перечисленном выше оборудовании. Структура включает следующие 

блоки: общая информация, области применения, преимущества, основные технические 

характеристики, внешний вид и возможная комплектация оборудования, описание воз-

можностей программного обеспечения. Для разработки контента были использованы 

сведения, представленные в открытых электронных ресурсах [2, 4, 7-10,12]. 

Образцы слайдов представлены на рисунках 1 и 2.  

Ярко выраженный прикладной характер проведенных процедур, интерпретирова-

ние эмпирических данных на основе биомеханического анализа позволили исключить 

формальность теоретических знаний учащихся. Возможность реализации высокого по-

тенциала измерительных систем с целью повышения качества подготовки спортсменов 

обуславливает востребованность формирования целостных знаний о специализирован-

ном диагностическом оборудовании и экспертных системах и, как следствие, необходи-

мость внедрения последних в тренировочный процесс [1]. 
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Рисунок 1. Слайд общей информации для измерительной системы «Биокинект» 

 

Рисунок 2. Слайд с графической формой постурального анализа раздела 

Реабилитация автономного GykoRePower 

 

Заключение.  

Анализ информации, представленной в открытых образовательных ресурсах, по-

зволил сделать следующие выводы: 

 необходимо дополнение примерной или рабочей программы дисциплины 

«Биомеханика двигательной деятельности» для физкультурных вузов информацией о 
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возможностях использования высокотехнологичных измерительных систем для форми-

рования заявленных компетенций;  

 требуется коррекция контента дидактического комплекса дисциплины «Биоме-

ханика двигательной деятельности», размещенного в образовательном портале Волго-

градской государственной академии физической культуры, в соответствии с современ-

ными требованиями к уровню подготовки выпускников физкультурных вузов; 

 сочетание традиционных методологических приемов и технологизации образо-

вательного процесса на основе его информатизации является условием оптимизации 

формирования систематических знаний о наиболее популярных средствах биомеханиче-

ского анализа в физической культуре и спорте.  

Сопоставление различных способов определения значений кинематических и ди-

намических характеристик, рассматриваемых при изучении биомеханики, подтверждает 

необходимость ознакомления студентов с современными измерительными системами, 

применяемыми для контроля текущего состояния спортсмена, отслеживания динамики 

актуальных показателей его физической подготовки, прогнозирования спортивных дос-

тижений. Отказ от биомеханического анализа без использования высокотехнологичного 

оборудования нецелесообразен, так как позволяет студентам отследить логическую 

структуру исследования. 

Мероприятия по ознакомлению учащихся с возможностями использования обо-

рудования межкафедральной лаборатории ФГБОУ ВО «Волгоградская государственная 

академия физической культуры» способствуют повышению эффективности образова-

тельного процесса. В частности, экскурсии и мастер-классы повышают интерес студен-

тов второго курса к диагностическим процедурам. Внедрение в практику преподавания 

учебных блоков, содержащих информацию о современных средствах регистрации и ана-

лиза показателей двигательной деятельности в биомеханическом аспекте, стимулируют 

научно-познавательную активность студентов физкультурных вузов. 
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Аннотация. В данной статье рассматриваются некоторые аспекты развития физ-

культурного движения в Волгоградской области. Авторы рассматривают физическую 

культуру и спорт как одни из главных социальных институтов современного общества. 

Именно они отвечают за формирование здорового образа жизни каждого человека и всей 

общественной системы. Отмечено, что спортивная инфраструктура Волгограда претер-

пела ряд изменений. После Второй мировой войны была проделана колоссальная работа 

по восстановлению спортивной базы. В статье физкультурное движение представлено во 

взаимосвязи с реалиями общества. Оно воздействует на основные сферы жизнедеятель-

ности. Авторы приходят к выводу, что физкультурное движение содержит в себе социа-

лизирующую силу, так как сплачивает общество, наполняет его идеологией, направляет 

членов общества на успех.  
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Abstract. This article discusses some aspects of the development of the physical educa-

tion movement in the Volgograd region. The authors consider physical education and sports as 

one of the main social institutions of modern society. They are responsible for creating a 

healthy lifestyle for each person and the entire social system. It was noted that the sports infra-

structure of Volgograd has undergone a number of changes. After World War II, tremendous 

work was done to restore the sports base. In the article, the physical education movement is 

presented in relation to the realities of society. It affects the main areas of life. The authors 
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come to the conclusion that the physical education movement contains a socializing force, as it 

unites society, fills it with ideology, and directs members of society to success. 

Keywords: physical education movement, mass sports, humanistic values, sports infra-

structure 

 

Введение. Важная часть социальной политики нашего государства состоит в за-

боте о развитии физической культуры и спорта. Это связано с тем, что с помощью физ-

культурного движения формируются гуманистические ценности и нормы в ходе занятий 

физической культурой. Социализация человека, формирование его личностных качеств 

проходит в достаточно сложных условиях, когда общественная система ставит опреде-

ленные границы. Как отметил Ж.Ж. Руссо, проблема человека во все времена состоит в 

его слабости. Иными словами, чтобы обезопасить общество от проявлений девиантного 

и аддиктивного поведения необходимым является организация физкультурно-

спортивного досуга. В современном обществе требуются новые формы в развитии мас-

совой физической культуры. Для их возникновения необходимо соблюдать преемствен-

ность, которая заложена в анализе истории физкультурного движения. 

Процесс становления и развития физкультурного движения связан с социокуль-

турными условиями на каждом этапе исторического развития нашей страны. В этом пла-

не особенностью является нестабильное отношение России в различных направлениях и 

войны в истории страны, что приводило к резкому снижению физической активности у 

населения. В этой связи у России имеется большой опыт развития физкультурного дви-

жения. С одной стороны, организация государством физкультурно-спортивной деятель-

ности в спортивных сообществах и, с другой стороны, поиск программ для образова-

тельных организаций с целью физического воспитания детей. Мы считаем, что накоп-

ленный опыт необходимо использовать в современном обществе для эффективного раз-

вития физкультурного движения.  

Цель исследования состоит в рассмотрении некоторых аспектов становления 

физкультурного движения в г. Волгограде. 

Изучение истории развития физкультурного движения в г. Волгограде с позиции 

современного научного знания позволит выделить традиции, которые имеют поколенче-

скую преемственность на протяжении длительного времени.  

Архивные данные о развитии физкультурного движения в Сталинграде до 1947 г. 

практически отсутствуют. Но стоит отметить, что в довоенное время в Сталинграде ак-

тивно формируется спортивная инфраструктура. Установлено, что в 1930 году в городе 

Сталинграде идет активное строительство спортивных объектов. Так, начинает работать 

стадион, который был открыт на базе Сталинградского тракторного завода. В современ-

ном здании Музыкального театра в 1936 году был открыт Дворец физкультуры.  В ре-

зультате к концу 40-х годов на протяжении всего города на Волге были открыты 6 ста-

дионов, 4 гимнастических зала, лыжный трамплин [3, 6, 12]. 

Отметим, что довоенный Сталинград был крупным спортивным городом со своей 

развитой инфраструктурой. Это вызвало большой рост физкультурного движения в регионе. 

На различных площадках профессиональных организаций проводились разного рода спор-

тивные мероприятия. Большая заслуга в развитии спортивной сферы состоит в работе Ста-

линградского областного комитета по делам физической культуры и спорта. С 20–30-х го-

дов XX века  начинается активное строительство спортивных объектов. Постановлением ЦК 
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РКБ(б) от 13 июня 1925 г. «О задачах партии в области физической культуры» было приня-

то решение о развитии физической культуры как части культурного воспитания населения. 

Вторая мировая война внесла свои коррективы. Физкультурное движение было 

вынуждено перестроиться на военный лад. После Сталинградской битвы от спортивной 

инфраструктуры практически ничего не осталось. Были начаты работы по восстановле-

нию города-героя. Безусловно, восстановление спортивных объектов было второстепен-

ным. В первую очередь необходимо было восстанавливать жилые дома.  

Стоит отметить, что государство поддерживало физкультурное движение и во время 

Второй мировой войны. Так, в 1943 г. Всесоюзный комитет по делам физической культуры 

и спорта принял решение об оказании помощи физкультурным организациям [8]. В после-

военное время на развитие физической культуры и спорта финансирование было низкое. 

Средств на проведение спортивных мероприятий не выделялось. В результате только к 1948 

г. был предложен первый пятилетний план по производству спортинвентаря. 

В рамках физкультурного движения Сталинграда были организованы доброволь-

ные спортивные общества, задачей которых являлось оказание помощи со стороны про-

мышленных организаций сфере физической культуры и спорта. Так, были организованы 

такие спортивные сообщества, как «Трактор», «Спартак», «Строитель». Например, 

«Трактор» только за первый год восстановил большое количество спортивных объектов. 

В результате к концу 1945 г. часть стадионов была восстановлена. Конечно, в это время 

было множество проблем в сфере физической культуры и спорта. Например, нехватка 

инвентаря, формы, гимнастические залы не были оборудованы [4, 7]. 

Таким образом, с конца 1945 г. начинается восстановление спортивных объектов 

после войны. Отсутствие материально-технической базы стало причиной низкой числен-

ности населения, занятого в физкультурном движении. Но, несмотря на это, одним из 

главных положительных моментов было восстановление работы городского комитета 

физической культуры и спорта. Постепенно система физической культуры и спорта го-

рода-героя стала рассматриваться как форма досуга его граждан.  

С окончанием Великой Отечественной войны приоритеты страны были направлены 

на мирное время. Уже к 1946 г. спортивное сообщество «Трактор» восстановило стадион, на 

котором было большое футбольное поле, беговая дорожка, раздевалки, гимнастический го-

родок. В Сталинграде это был один из первых спортивных комплексов, в котором созданы 

все условия для населения. Вслед за спортивным сообществом «Трактор» сообщество «Ди-

намо» выстроило подобный комплекс для занятий физической культурой [1, 9,11]. Таким 

образом, в послевоенное время физкультурное движение в г. Сталинграде в быстром темпе 

перешло к своему развитию. Уже в 1948 г. было принято постановление «О состоянии и ме-

рах улучшения физкультурной работы области г. Сталинграда», результатом которого было 

строительство водных баз в четырех районах города. 

По итогам первой послевоенной пятилетки в городе-герое было около 220 обору-

дованных спортивных площадок.  

В 50-е годы наблюдается снижение участия промышленных предприятий в разви-

тии физической культуры и спорта. Следует отметить, что, несмотря на такие условия, 

спортивные мероприятия продолжали оставаться одной из распространенных форм до-

суга жителей города. В последующие годы физическая культура и спорт развивались в 

направлении массовости. Так, к середине 60-х годов 36,3% жителей уже г. Волгограда 

были заняты в сфере физической культуры, в 1980 г. их стало 40%. 
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К началу 80-х годов среди населения популярными становятся абонементные 

физкультурные группы. В их развитие большой вклад внёс доцент кафедры спортивной 

медицины Волгоградского института физической культуры Л.И. Мастеровой. Им была 

разработана система упражнений для людей с заболеваниями опорно-двигательного ап-

парата. В городе Волгограде лозунг «Физкультура – для всех и каждого!» был частью 

жизни большинства граждан. В это время развитие физкультурного движения достигло 

своего апогея. Всего насчитывалось около 246 секций по разным видам спорта. Каждый 

гражданин города-героя мог найти для себя занятие по интересам [5, 8, 10]. 

Данный факт оказал большое влияние и на развитие спорта высших достижений в 

городе Волгограде. Например, за период с 1986 г. по 1987 г. 36 волгоградцев выполнили 

норматив мастера спорта, 12 – мастера спорта международного класса. Ольга Бондаренко, 

жительница города Волгограда, стала чемпионкой Европы в 1986 г. в беге. Владимир Шеме-

тов в 1987 г. в плаванье выиграл три золотые и одну серебряную медаль в первенстве страны. 

Развитие физкультурного движения в современном обществе остается одной из 

приоритетных задач государства. Наблюдается внедрение физкультурных занятий в по-

вседневность, приобщение населения к активным занятиям. Физическая культура также 

направлена на сохранение и развитие духовного потенциала нации и популяризацию 

здорового образа жизни среди различных возрастных групп населения. 

Выводы. 

Таким образом, физкультурное движение мы рассматриваем как субъективный ас-

пект жизни граждан в условиях городской среды. Поэтому оно является частью формирова-

ния здорового образа жизни человека и города в целом. В своем исследовании цели, средст-

ва и распространение физической культуры и спорта мы рассматриваем во взаимосвязи с 

внешними процессами, происходящими в социуме. История физкультурного движения об-

ладает социализирующей и объединяющей силой. Скажем больше, это своего рода идеоло-

гия, которая направляет людей на успех в любой сфере их деятельности.  

Изучение некоторых аспектов развития физкультурного движения в г. Волгограде 

позволяет сделать вывод о  необходимости формирования физкультурного мировоззре-

ния, которое основывается на осознании населением важности здоровья как элемента 

культуры современной личности. 
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Аннотация. В работе осуществляется всесторонний анализ норм-принципов Кон-

ституции РФ, являющихся базой для нормативных правовых актов, входящих в систему 

законодательства Российской Федерации в сфере физической культуры и спорта. На ос-

нове проведенного исследования конкретизируются  международные и внутригосудар-

ственные документы, являющиеся актуальными для регулирования физической культу-

ры и спорта в условиях санкционной политики в отношении российских атлетов и поли-
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тизации международного спортивного движения. Подчеркивается, что в условиях совре-

менных реалий разрабатывается система юридического воздействия на нормы междуна-

родного права, способствующая укреплению позиций России в сфере мирового спорта. 

Указывается необходимость пересмотра приоритетных направлений политики россий-

ского государства в сфере физической культуры и спорта в области регламентации спор-

тивных отношений с учетом уже достигнутой принципиальной позиции в их правовом 

регулировании, с акцентом на многообразие национальных спортивных законодательств 

дружественных России государств-участниц международного спортивного движения. 

Уделяется пристальное внимание вопросам качественного законодательства и нормо-

творчества в сфере физической культуры и спорта. 

Ключевые слова: Конституция РФ, система законодательства в сфере физиче-

ской культуры и спорта, политизация международного спортивного движения, приори-

теты профессиональной спортивной деятельности, правосубъектность российских уча-

стников спортивных правоотношений 

 

CONSTITUTIONAL AND LEGAL BASIS FOR LEGISLATION SYSTEM 

DEVELOPMENT IN THE FIELD OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS OF 

MODERN RUSSIA 

 

Olga Anatolevna Bondarenko, PhD in Juridical sciences, Associate Professor of the Depart-
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Abstract. The work provides a comprehensive analysis of the norms-principles of the 

Constitution of the Russian Federation, which are the basis for regulatory legal acts that are part 

of the system of legislation of the Russian Federation in the field of physical education and 

sports. On the basis of the study, international and domestic documents are concretized that are 

relevant for the regulation of physical education and sports in the context of the sanctions poli-

cy against Russian athletes and the politicization of the international sports movement. It is 

emphasized that in the conditions of modern realities, a system of legal influence on the norms 

of international law is being developed, contributing to the strengthening of Russia's position in 

the field of world sports. The necessity of revising the priority directions of the policy of the 

Russian state in the field of physical education and sports in the field of regulation of sports 

relations is indicated, taking into account the already achieved principled position in their legal 

regulation, with an emphasis on the diversity of national sports legislation, Russia-friendly 

states participating in the international sports movement. Close attention is paid to the issues of 

high-quality legislation and rule-making in the field of physical education and sports. 

Keywords: The Constitution of the Russian Federation, the system of legislation in the 

field of physical education and sports, the politicization of the international sports movement, 

the priorities of professional sports activities, the legal personality of Russian participants in 

sports legal relations 

 

Актуальность. В условиях растущей политизации спортивного движения в мире 

стала очевидной необходимость нового подхода к формированию в России системы законо-

дательства в сфере физической культуры и спорта, в том числе спорта высших достижений. 



165 

 

Актуальным на сегодняшний день становится воспитание юридически грамот-

ных, знающих действующее законодательство, механизм его реализации участников 

спортивных правоотношений. Умение расставлять приоритеты  в своей профессиональ-

ной деятельности, защищать и отстаивать свои права, используя разрешенные способы, с 

учетом своей правосубъектности и на международном уровне становится важной со-

ставляющей правовой культуры российских спортсменов, тренеров, руководителей 

спортивных  организаций. 

Цель исследования – провести всесторонний анализ норм-принципов Конститу-

ции РФ, являющихся базой для нормативных правовых актов, входящих в систему зако-

нодательства Российской Федерации в сфере ФКиС, с целью выявления и конкретизации 

реально действующих документов, обеспечивающих механизм правосубъектности рос-

сийских участников спортивных правоотношений как на внутригосударственном, так и 

международном уровнях на современном этапе. 

Методы исследования. В ходе исследования были использованы методы анализа 

и сравнения международных и российских документов в сфере ФКиС. 

Результаты исследования и их обсуждение. Политические манипуляции в 

спорте, инициируемые отдельными государствами, недопуск российских спортсменов к 

участию на международных соревнованиях, как сильнейших высококвалифицированных 

профессионалов-конкурентов, неуклонно ведет к упадку спорта в целом [1, 32].  

Необходимость пересмотра приоритетных направлений политики российского 

государства в сфере физической культуры и спорта становится неоспоримым фактом, в 

том числе в области регламентации спортивных отношений с учетом уже достигнутой 

принципиальной позиции в их правовом регулировании, с акцентом на многообразие на-

циональных спортивных законодательств дружественных России государств-участниц 

международного спортивного движения. 

Вместе с тем непрекращающаяся санкционная политика международного спор-

тивного сообщества, с все более растущими необоснованными претензиями к россий-

ским спортсменам и руководству, дала толчок к формированию и развитию внутригосу-

дарственной нормативной базы, акцентированию внимания на действующей системе за-

конодательства, необходимости устранения в ней пробелов одновременно с ее обновле-

нием. Требуется обогащение нормативно-правовых актов, смежных и сопутствующих 

законодательству о спорте. 

Базовым документом в системе законодательства Российской Федерации является 

ее Основной закон – Конституция РФ, содержащий нормы-принципы, на основе которых 

строится вся юридическая регламентация физической культуры и спорта в нашем госу-

дарстве. Согласно документу, в указанной системе, которая представляет собой сово-

купность взаимосвязанных, обладающих юридической силой, внутренней согласованно-

стью и единением нормативных правовых актов, международным договорам отведено не 

последнее место [2, 131]. Внесенные изменения в Основной закон России в июле 2020 г. 

ставили одну из своих целей – закрепление приоритета законодательства Российской 

Федерации над международными документами. Между тем в ч. 4 ст. 15 Основного зако-

на констатируется: составной частью правовой системы России являются международ-

ные договоры, что подчеркивает стремление нашего государства действовать в рамках 

международного права, следовать общепризнанным принципам. Содержание нормы Ос-

новного закона определяет взаимодействие с позиции взаимоуважения и сотрудничества 

с другими государствами в различных сферах, в том числе и спорте. Однако нормами ч. 
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6 ст. 125 документа закрепляется: не подлежат применению международные договоры, 

противоречащие Конституции РФ
1
.  

В условиях современных реалий создаваемая юридическая база должна спо-

собствовать укреплению позиций России в сфере мирового спорта. В рамках межго-

сударственных объединений, межправительственных и международных организаций, 

созданных по инициативе или с участием Российской Федерации, на основе совмест-

но разработанных программ, с учетом подписанных и ратифицированных междуна-

родных договоров проводятся спортивные игры, турниры, фестивали, праздники и др. 

Форматы физкультурно-спортивных мероприятий – различны; финансирование – 

значительное; подготовка спортсменов – серьезная; профессионализм участников – 

высокий.  

Ключевой формой общественной организации выступает интеграция стимулов 

развития спорта государств СНГ. Мотивация процессов интеграции российского спорта 

в экосистему Содружества Независимых Государств связана с углублением междуна-

родных диспаритетов,  дисфункциональностью олимпийского спорта [3, 74]. 

На сегодняшний день реализуются стратегически важные документы, на одном из 

которых, в качестве примера, акцентируем внимание – «Стратегия развития сотрудниче-

ства государств – участников Содружества Независимых Государств в области физиче-

ской культуры и спорта на 2021–2030 годы», включающий в себя нормы-принципы по 

механизму укрепления взаимодействия в деле эффективного использования возможно-

стей физической культуры и спорта стран Содружества. В нем указывается на необхо-

димость: анализа состояния правового регулирования в области физической культуры и 

спорта, а также смежного законодательства; с учетом действующих международных 

норм и этических принципов в данной сфере совершенствования национального законо-

дательства; разработки многосторонних нормативных правовых актов о сотрудничестве 

в сфере спорта и физической культуры
2
.  

Таким образом, не стоит игнорировать следующие документы, не утерявшие на 

сегодняшний день своей актуальности по регулированию спортивных отношений, не-

смотря на принятие их в XX веке: «Международная хартия физического воспитания», 

«Кодекс спортивной этики», Манифест «Молодые люди и спорт», Конвенция против 

применения допинга.  

Следуя структуре системы законодательства в сфере физической культуры и 

спорта, необходимо акцентировать внимание на 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации». Федеральным законом закрепляется принципиаль-

ное положение о единстве правовой базы на всей территории нашего государства, об 

основе законодательства о ФКиС – Конституции РФ и роли других федеральных за-

конов и законов субъектов Российской Федерации
3
. В редакции ст. 2 № 329-ФЗ  уточ-

няется: институты, понятия, термины отраслей российского законодательства, ис-

пользуемые в настоящем Федеральном законе, применяются в значении, в котором 

                                                 
1
 Конституция Российской Федерации (принята всенародным голосованием 12.12.1993 с изменениями, 

одобренными в ходе общероссийского голосования 01.07.2020) офиц. сайт. – URL:https://pravo.gov.ru/ (да-

та обращения: 14.07.2023). 
2
Решение Совета глав правительств СНГ «О Стратегии развития сотрудничества государств - участников 

Содружества Независимых Государств в области физической культуры и спорта на 2021 - 2030 годы» 

офиц. сайт. – URL:http://cis.minsk.by/ (дата обращения: 14.07.2023). 
3
Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

// «Собрание законодательства РФ». – 2007.  – № 50. – Ст. 6242. 
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они используются в этих отраслях законодательства, если иное не предусмотрено 

указанным документом 
4
. При этом согласно ч. 5 ст. 4 указанного Федерального зако-

на в Российской Федерации не подлежат исполнению противоречащие Конституции 

РФ, принятые на основании положений международных договоров решения межгосу-

дарственных органов
5
. 

Профессиональный спорт – это профессиональная трудовая деятельность, тре-

бующая эффективного механизма ее регуляции в условиях современной действительно-

сти. На федеральном уровне безусловное значение в регламентации внутригосударст-

венных трудовых правоотношений спортсменов, тренеров, руководителей спортивных 

организаций и других субъектов имеет Трудовой кодекс РФ. Поэтому вполне актуаль-

ным видится своевременное совершенствование норм путем конкретизации правосубъ-

ектности участников указанных правоотношений, закрепленных статьями 348.2-348.13 

указанного документа
6
. Необходимость конкретизации норм Гражданского законода-

тельства
7
 в части регулирования договоров по предоставлению профессиональных услуг 

в спортивных отношениях также становится актуальным при стремлении его субъектов 

«инвестировать в себя», применяя нормы ст. 34 Конституции РФ о праве на свободное 

использование своих способностей
8
.  

Вместе с тем небезосновательно следует указать на федеральное законодательст-

во административного
9
 и уголовного характера

10
, в которое внесены дополнения по уже-

сточению наказания субъектов спортивных правоотношений в связи с недобросовест-

ным исполнением или неисполнением своих профессиональных обязательств. Речь идет 

о редакциях: ст. 6.18 Кодекса РФ об административных правонарушениях о нарушении 

требований законодательства о ФКиС по предотвращению допинга и борьбе с ним в 

спорте
11

; ст. 230.1 и ст. 230.2 Уголовного кодекса РФ о склонении спортсмена к исполь-

зованию допинга и использовании в отношении спортсмена запрещенных субстанций и 

методов
12

. 

                                                 
4
Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Феде-

рации» офиц. сайт. – URL:https://pravo.gov.ru/ (дата обращения: 14.07.2023). 
5
 Федеральный закон от 08.12.2020 № 429-ФЗ «О внесении изменений в отдельные законодательные акты 

Российской Федерации» // «Собрание законодательства РФ». – 2020.  – № 50 (часть III). – Ст. 8074. 
6
Трудовой кодекс Российской Федерации от 30.12.2001 № 197-ФЗ // Собрание законодательства РФ. – 

2002. – № 1(ч. 1). – Ст. 3. 
7
Гражданский кодекс Российской Федерации (часть первая) от 30.11.1994 № 51-ФЗ // Собрание законода-

тельства РФ. –1994. – № 32. – Ст. 3301. 
8Конституция Российской Федерации (принята всенародным голосованием 12.12.1993 с измене-
ниями, одобренными в ходе общероссийского голосования 01.07.2020) офиц. сайт. – 
URL:https://pravo.gov.ru/ (дата обращения: 14.07.2023). 
9
Кодекс Российской Федерации об административных правонарушениях от 30.12.2001 № 195-ФЗ // Собра-

ние законодательства РФ. – 2002. – № 1 (часть 1). – Ст.1. 
10

Уголовный кодекс Российской Федерации от 13.06.1996 № 63-ФЗ // Собрание законодательства РФ. – 

1996. – № 25. – Ст.2954. 
11

Федеральный закон от 01.05.2019 N 96-ФЗ «О внесении изменений в статьи 3.5 и 6.18 Кодекса Россий-

ской Федерации об административных правонарушениях» офиц. сайт. – URL:https://pravo.gov.ru/ (дата об-

ращения: 14.07.2023). 
12

Федеральный закон от 22.11.2016 № 392-ФЗ  «О внесении изменений в Уголовный кодекс Российской 

Федерации и Уголовно-процессуальный кодекс Российской Федерации (в части усиления ответственности 

за нарушение антидопинговых правил)» офиц. сайт. – URL:https://pravo.gov.ru/ (дата обращения: 

14.07.2023). 
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Во всех субъектах Российской Федерации приоритетом выступает формирование 

физически здоровой, всесторонне развитой личности с высоким уровнем физической 

культуры. Актуальным является в регионах: вовлечение молодежи, людей пожилого 

возраста в занятия ФКиС; создание сильного кадрового тренерского состава; эффектив-

ная спортивная подготовка; активное участие спортсменов в всероссийских и междуна-

родных спортивных соревнованиях; поддержка приоритетных видов спорта; разработка 

программ и их финансирование [5, 61]. Поэтому значимыми в системе законодательства 

в сфере ФКиС являются региональные законы, в которых на сегодняшний день внесены 

изменения, касающиеся регулирования правосубъектности участников спортивных пра-

воотношений в рамках конкретных субъектов Российской Федерации, с учетом поправок 

действующего федерального законодательства. Это, в свою очередь, указывает на реали-

зацию ст. 15 Главы 1 «Основы конституционного строя»  Конституции РФ
13

 и ст. 4 «За-

конодательство о физической культуре и спорте» 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»
14

. 

Выводы.  

Таким образом, на сегодняшний день активно формируется регулирующая спор-

тивные правоотношения нормативная база, в основе которой – определяющая систему 

законодательства о ФКиС России  Конституция  нашего государства; актуальным стано-

вится нарабатывание практики ее применения с учетом действующих внутригосударст-

венных и актуальных международных документов. 

В современных условиях использование «зарубежными партнерами» любого по-

вода недопуска российских атлетов к участию в международных соревнованиях привело 

к необходимости пристального внимания к вопросам качественного законодательства и 

нормотворчества в сфере физической культуры и спорта. Очевидно, требуется ревизия 

правовых установлений и современная отечественная интерпретация, доведение их со-

держания до всех субъектов спортивных правоотношений внутри страны и за ее преде-

лами [5,149]. 

Между тем стремление России к активному участию в межгосударственном со-

трудничестве в сфере спорта способствует выработке различных направлений по укреп-

лению связей, включая унификацию и гармонизацию нормативно-правовой базы стран, 

дружественных Российской Федерации.  
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Аннотация. Статья посвящена анализу существующих проблем в диссертационных 

исследованиях по физической культуре и спортивной подготовке, обусловленных преобла-

данием естественнонаучного подхода как методологического основания. Дается авторский 

сравнительный анализ гуманитарного и естественнонаучного подходов в педагогических 

исследованиях. Обосновывается необходимость перехода к методологии гуманитарного 

подхода. В соответствии с утвержденными паспортами научных специальностей 5.8.4 «Фи-

зическая культура и профессиональная физическая подготовка», 5.8.5 «Теория и методика 

спорта» и 5.8.6 «Оздоровительная и адаптивная физическая культура» выделяются направ-

ления исследований, которые должны базироваться на гуманитарном подходе. Очерчивают-

ся возможные трудности и предлагаются решения проблемы формирования гуманитарной 

парадигмы научных исследований по физической культуре и спортивной подготовке. Пред-

лагаемый материал будет полезен молодым и уже опытным исследователям, а также инте-

ресен научным руководителям диссертационных исследований. 

Ключевые слова: гуманитарный и естественнонаучный подходы к исследовани-

ям в области физической культуры и спорта 
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Abstract. The article is devoted to the analysis of existing problems in dissertation re-

search on physical education and sports training, due to the predominance of the natural science 

approach as a methodological basis. The author's comparative analysis of humanitarian and 
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natural science approaches in pedagogical research is given. The necessity of transition to the 

methodology of the humanitarian approach is substantiated. In accordance with the approved 

passports of scientific specialties 5.8.4 «Physical education and professional physical training», 

5.8.5 «Theory and methodology of sports» and 5.8.6 «Health and adaptive physical education», 

research areas are identified that should be based on a humanitarian approach. Possible difficul-

ties are outlined and solutions to the problem of forming a humanitarian paradigm of scientific 

research on physical education and sports training are proposed. The proposed material will be 

useful to young and already experienced researchers, as well as interesting to scientific supervi-

sors of dissertation research. 

Keywords: humanitarian and natural science approaches to research in the field of 

physical education and sports 

 

Актуальность. Известный отечественный психолог Д.И. Фельдштейн [12], вице-

президент РАО и Председатель Экспертного совета ВАК России по педагогике и психо-

логии, в 2011 году провел глубокий и всесторонний анализ диссертационных исследова-

ний по педагогике и психологии и пришел к неутешительному выводу о существенном 

снижении их качества. 

Основные причины, по его мнению, которые привели к такой негативной картине [12]: 

– Отказ от старых идеологических и методологических установок (не всегда 

обоснованный) потребовал от исследователей готовности к выработке, теоретическому 

осмыслению и обоснованию новых методологических оснований для проведения своих 

исследований. Неготовность и/или нежелание диссертантов глубоко и подробно разраба-

тывать методологические основания своих исследований привело к явному снижению 

научной ценности полученных результатов и, как следствие, их социально-культурной 

значимости. В частности, отмечает Д.И. Фельдштейн, вместо вычленения из социальной 

и образовательной практики реальных проблем развития и самореализации современно-

го человека и их полного и всестороннего анализа большинство работ замкнулось на ре-

шении узкопрофессиональных задач отдельных специалистов. 

– Внедрение и развитие информационных технологий привело к бурному росту раз-

нонаправленной и разнохарактерной информации, ранее недоступной исследователям, и 

одновременно потребовало от них готовности к определению объективно значимых связей 

между различными фактами и событиями, к установлению их научной и социальной ценно-

сти. Неумение устанавливать значимые существенные связи между разноуровневыми и раз-

ноплановыми явлениями педагогической действительности, подвергать их тщательному 

анализу с целью уточнения сущности и формулирования нового знания, нахождение его 

места в существующей системе теоретического психолого-педагогического знания привело 

к падению теоретической значимости проведенных исследований. В результате вместо обо-

гащения существующих теорий новыми понятия, принципами, объективированными зави-

симостями пришло массовое изготовление «кухонных рецептов» по организации работы 

специалиста в конкретной ситуации профессиональной деятельности. 

– Широкое использование в психолого-педагогических исследованиях методов 

естественнонаучных исследований и методов математической статистики существен-

но помогло объективировать результаты проведенных исследований. Однако, как от-

мечает Д.И. Фельдштейн, происходит постепенное вытеснение традиционных психо-

лого-педагогических методов исследований и, как результат, исследования по педаго-

гике и психологии, которые, по сути, являются гуманитарными исследованиями, при-
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ближаются по существу к исследованиям в области медицины, физиологии, матема-

тической статистики и т.п. Человек как целостность в проявлении своих разнообраз-

ных характеристик вытесняется человеком как носителем определенных отдельных 

параметров, характеризующих его жизнедеятельность и вырванных из субъектной 

реальности. 

По поводу последнего положения интересно мнение специалистов в области ма-

тематической статистки. В частности, Н.Х. Розов и А.В. Боровских в совместном с 

В.Д. Шадриковым исследовании проблем повышения качества научных педагогических 

работ [14] отдельно отмечают, что использование статистической корреляции в психоло-

го-педагогических исследованиях позволяет говорить лишь о возможности существова-

ния причинно-следственной связи, но никаким образом не объясняет причину ее возник-

новения и возможные эффекты от усиления или ослабления. Более того, как подчерки-

вают уважаемые авторы [14], увеличение количества данных может привести к «выявле-

нию» так называемых «неявных статистических зависимостей», которые в реальной дей-

ствительности могут и не существовать (не проявляться). 

Анализ современных исследований по педагогическим наукам (с 2000 года), про-

веденный И.Д. Лельчицким, Н.С. Пурышевой, А.П. Тряпицыной [4], Л.О. Мардахаевым 

[5] и Н.С. Пурышевой [7], показывает, что ситуация принципиально не изменилась, а 

даже деградировала. Как отмечают авторы [4, 5, 8], большое количество диссертацион-

ных исследований по педагогике фактически представляют собой отчеты о проведении 

экспериментальной проверки авторских методических рекомендаций, имеющих явно 

выраженный узконаправленный характер. В результате, сомнительный характер акту-

альности проведенного исследования очень часто стал сочетаться с отсутствием научной 

и теоретической значимости. 

Об отсутствии прорывных исследований по педагогике неоднократно в своих вы-

ступлениях говорит президент Российской академии образования (РАО) О.Ю. Василье-

ва. Более того, в рамках РАО создан Центр развития высшего и среднего профессио-

нального образования, одна из задач которого – оценка качества диссертационных ис-

следований по педагогике и психологии и разработка рекомендаций по повышению их 

актуальности и научной значимости. 

К сожалению, такое плачевное состояние наблюдается и в исследованиях в облас-

ти физической культуры и спортивной подготовки. Многолетние аналитические обзоры 

проведенных исследований по существовавшей ранее специальности 13.00.04 «Теория и 

методика физического воспитания, спортивной тренировки», осуществленные В.Н. Ба-

рановым [2], А.А. Гореловым [3], В.Н. Попковым [7], Л.В. Сафоновым [9, 10] и 

Б.Н. Шустиным [2, 3, 9, 10, 12, 13], вскрывают следующую тенденцию – при увеличении 

общего числа диссертационных исследований произошло существенное снижение коли-

чества докторских исследований и наметился явный дисбаланс в направлениях исследо-

ваний на соискание степени кандидата наук. 

В частности, при существенном расширении объема диссертационных исследова-

ний физкультурно-оздоровительной направленности практически исчезли исследования, 

посвященные физическому воспитанию обучающихся в различных образовательных ор-

ганизациях (особенно общего образования). 

Большинство исследований нацелено не на выстраивание целостной системы фи-

зического воспитания и спортивной подготовки, а направлены на формирование отдель-

ных физических качеств и систем, которое осуществляется в рамках замкнутой методи-
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ки. В результате проблематично конкретизировать научный и теоретический вклад таких 

исследований и приходится диссертантам прибегать к использованию общепринятых 

околонаучных формулировок. 

Цель исследования – интегрировать и уточнить содержание гуманитарного и ес-

тественнонаучного подходов к педагогическим исследованиям и выделить направления 

исследований в области физической культуры и спорта, которые должны базироваться 

на гуманитарном подходе. 

Обсуждение результатов. Руководитель научной школы личностно развиваю-

щего образования Института стратегии развития образования РАО профессор В.В. Се-

риков [11] считает, что методологические проблемы современных диссертационных 

исследований по педагогике обусловлены возобладанием естественнонаучного подхода 

в ущерб гуманитарному. 

Анализ материалов, размещенных на странице Отделения философии образова-

ния и теоретической педагогики РАО (http://test.raop.ru/otdelenie-filosofii-obrazovaniya-i-

teoreticheskoj-pedagogiki/), позволил нам провести сравнительный анализ базовых харак-

теристик естественнонаучного и гуманитарного подходов к педагогическим исследова-

ниям (таблица). 

Таблица 

Сравнительный анализ базовых характеристик естественнонаучного 

и гуманитарного подходов к педагогическим исследованиям 
 

№ Характери-

стики 

Естественнонаучный подход Гуманитарный подход 

1. Объект ис-

следования 

Характеристики человека (врожден-

ные и приобретенные), которые мож-

но объективировать с помощью ва-

лидных диагностических методик 

Человек как целостность разно-

образных характеристик, необхо-

димых для нормального сущест-

вования и самореализации в су-

ществующих социально-

культурных условиях 

2. Предмет ис-

следования 

Внешние условия (как правило, целе-

направленные воздействия), способст-

вующие изменению конкретных ха-

рактеристик (или их ограниченной 

совокупности) для повышения эффек-

тивности функционирования человека 

в целом и/или в определенной дея-

тельности (улучшение и коррекция 

существующих, формирование новых, 

подавление или минимизация прояв-

ления нежелательных) 

Условия взаимодействия кон-

кретного человека и/или группы с 

социумом (его представителем) с 

целью расширения возможностей 

для самореализации в сущест-

вующих социально-культурных 

условиях (воспитание и обучение 

для самореализации) 

3. Особенности 

исследования 

Выделение некоторых эталонов функ-

ционирования конкретных характери-

стик и/или их ограниченной совокуп-

ности, по которым будет оцениваться 

эффективность предлагаемых внеш-

них воздействий по изменению кон-

кретных характеристик (или их огра-

ниченной совокупности) для повыше-

ния эффективности функционирова-

ния человека в целом и/или в опреде-

ленной деятельности 

Выделение уровней развития ис-

следуемых качеств человека, оп-

ределяющих эффективность его 

самореализации, а также логики 

их смены для разработки систем-

ного механизма взаимодействия 

человека и социума (его предста-

вителя) на разных уровнях разви-

тия 

http://test.raop.ru/otdelenie-filosofii-obrazovaniya-i-teoreticheskoj-pedagogiki/
http://test.raop.ru/otdelenie-filosofii-obrazovaniya-i-teoreticheskoj-pedagogiki/
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Продолжение Таблицы 

4. Результат ис-

следования 

МЕТОДИКА как набор объективных 

и достоверно эффективных методов 

воздействия на человека в кратко-

срочной и среднесрочной перспективе 

(в том числе нормативные ограниче-

ния по их применению) с целью изме-

нения его конкретных характеристик 

и/или их ограниченной совокупности 

для повышения эффективности его 

функционирования в целом и/или в 

определенной деятельности 

ТЕХНОЛОГИЯ как системное 

описание интегрированного при-

менения различных форм, средств 

и методов взаимодействия, по-

следовательно меняющихся в со-

ответствии с логикой развития 

уровней исследуемых качеств че-

ловека 

5. Характерный 

признак 

Использование разнообразных валид-

ных количественных методик, помо-

гающих отслеживать все изменения 

различных характеристик человека 

(иногда избыточный набор) 

Стремление соблюсти паритет 

между качественными и количе-

ственными методами исследова-

ния при педагогически целесооб-

разном подходе к их выбору (ми-

нимально достаточный набор) 

6. Научная зна-

чимость 

Доказывается возможность эффектив-

ных конкретных внешних воздействий 

на отдельные характеристики человека 

и/или их ограниченную совокупность в 

краткосрочной и/или среднесрочной 

перспективе, повышающих эффектив-

ность его функционирования в целом 

и/или в конкретном виде деятельности 

Предлагается технология дли-

тельного целенаправленного 

взаимодействия с человеком как 

субъектом своего развития 

7. Теоретиче-

ская значи-

мость 

Описание приемов конкретных мето-

дов, способов и форм внешнего воз-

действия на человека с целью повы-

шения эффективности функциониро-

вания человека в целом и/или в опре-

деленной деятельности (улучшение и 

коррекция существующих характери-

стик, формирование новых, подавле-

ние или минимизация проявления не-

желательных), включая нормативные 

ограничения применения 

Сформулированы закономерно-

сти развития человека как субъ-

екта взаимодействия с социумом 

в логике последовательного по-

уровнего изменения целостности 

его характеристик для повышения 

эффективности самореализации в 

конкретных социально-

культурных условиях 

8. Практическая 

значимость 

Разработана методика, гарантирую-

щая стабильный результат и, как пра-

вило, не требующая существенной 

профессиональной переподготовки 

педагогов, желающих ее использовать 

в практической деятельности 

Раскрытие новых направлений 

совершенствования взаимодейст-

вия человека и социума (педагога 

как его представителя) и перспек-

тив профессионального развития 

педагога как субъекта профессио-

нальной деятельности 

 

Очевидно, что прорывные исследования по педагогике, в понимании О.Ю. Ва-

сильевой, возможны только при использовании гуманитарного подхода. Однако специ-

фика исследований в области физической культуры и спортивной подготовки не предпо-

лагает полного отказа от естественнонаучного подхода и, очевидно, речь должна идти о 

поиске компромисса и об их возможном сочетании. 

Мы убеждены, что существуют, по крайней мере, три группы направлений иссле-

дований в области физической культуры и спорта, отличающиеся по своим методологи-

ческим основаниям: а) исследования, выполненные на базе гуманитарного подхода; б) 
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исследования на базе естественнонаучного подхода; в) исследования на основе сочета-

ния обоих подходов. 

Последняя группа представляется нам наиболее сложной и проблемной в плане 

методологического обоснования, но и самой перспективной с точки зрения развития 

теории и методики физической культуры и спортивной подготовки. 

Основываясь на паспортах научных специальностей 5.8.4 «Физическая культура и 

профессиональная физическая подготовка», 5.8.5 «Теория и методика спорта» и 5.8.6 

«Оздоровительная и адаптивная физическая культура», мы выделили направления иссле-

дований, которые, по нашему мнению, должны базироваться на гуманитарном подходе: 

1) научная специальность «Физическая культура и профессиональная физическая 

подготовка»: 

– Вопросы методологии развития, функционирования и совершенствования сис-

темы физической культуры. 

– Историко-логические исследования эволюции теории и практики обучения и 

воспитания в области физической культуры. 

– Проблемы совершенствования системы физической культуры как социокуль-

турной деятельности. 

– Проблемы содержания, направленности, организации и методов физического 

воспитания подрастающего поколения в различных возрастных группах и использование 

занятий физической культурой для профилактики асоциального поведения. 

– Физическое воспитание как средство социально-педагогической реабилитации 

несовершеннолетних, содержащихся в учебно-воспитательных учреждениях открытого и 

закрытого типа. 

2) научная специальность «Теория и методика спорта»: 

– Проблемы спорта в современном обществе как социально-культурного явления. 

– Историко-логические исследования эволюции теории и практики спортивной 

подготовки. 

– Историко-логические исследования эволюции международного олимпийского 

движения. 

– Духовно-нравственное воспитание спортсменов в современных социально-

культурных реалиях. 

– Проблемы психологической подготовки спортсменов к соревнованиям и к само-

стоятельной жизни после спорта. 

3) научная специальность «Оздоровительная и адаптивная физическая культура»: 

– Историко-логические исследования эволюции теории и практики физкультурно-

оздоровительной деятельности и адаптивной физической культуры. 

– Теоретико-методологическое обоснование профессиональной подготовки спе-

циалистов в сфере физкультурно-оздоровительной деятельности и адаптивной физиче-

ской культуры. 

– Перспективное стратегическое планирование развития физкультурно-

оздоровительной деятельности и адаптивной физической культуры в меняющихся со-

циокультурных условиях. 

– Теоретико-методологическое обоснование содержания, направленности, мето-

дик и технологий в сфере физкультурно-оздоровительной деятельности. 
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– Проблемы использования средств физкультурно-оздоровительной деятельности 

и адаптивной физической культуры для коррекции и повышения качества психического 

и социального здоровья лиц с ограниченными возможностями здоровья. 

– Теоретико-методологическое обоснование содержания, направленности, мето-

дик и технологий образования в области физической культуры в условиях коррекцион-

ного и инклюзивного образования. 

Учитывая, что первоначальные навыки научного исследования формируются на 

стадии бакалавриата и магистратуры, мы видим необходимость кардинальных измене-

ний в научно-исследовательской деятельности обучающихся и в подготовке выпускных 

квалификационных работ. Необходимо расширение количества студенческих исследова-

ний, выполненных на базе гуманитарного подхода. Основную сложность в решении обо-

значенной проблемы мы видим в недостаточном количестве научных кадров, готовых 

руководить исследованиями в области физической культуры и спортивной подготовки 

на основе гуманитарного подхода. Как один из возможных вариантов, обязательное при-

влечение в качестве консультантов и экспертов (как минимум) специалистов по общей 

(теоретической) педагогике. 

Кроме подготовки обучающихся, необходимо также уделить пристальное внима-

ние теоретико-методологической подготовке самих преподавателей через организацию 

научно-методологических семинаров и обсуждение результатов исследований обучаю-

щихся и преподавателей с точки зрения гуманитарного подхода. 

Общий вывод – для появления прорывных исследований в области физической 

культуры и спорта необходимо скорректировать научный менталитет через продвижение 

идеи о возможности и необходимости использования гуманитарного подхода. 
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Аннотация. Процесс интеграции профессионального образования, науки и спорта 

в образовательных организациях физкультурной направленности происходит в соответ-

ствии с уставной деятельностью учебного учреждения. Обучающиеся имеют возмож-

ность продолжения собственной спортивной карьеры параллельно с получением высше-

го образования.  

Анализ результатов исполнения государственного задания по подготовке кадров в 

области физической культуры и спорта, а также динамики результатов ГИА выпускни-

ков, обучавшихся по программам подготовки бакалавров 49.03.01 – Физическая культу-

ра, направленность (профиль) «Спортивная подготовка в избранном виде спорта» и про-

грамме подготовки магистров 49.04.03 – Спорт, направленность (профиль) «Спорт и сис-

тема подготовки спортсменов в избранном виде спорта», показал стабильно высокую 

степень и уровень освоения ОПОП, что в свою очередь демонстрирует успешность инте-

грации тренерско-преподавательских, организационно-методических и научно-

исследовательских компетенций, заложенных в соответствующие ФГОС ВО. 

Ключевые слова: государственная итоговая аттестация, интеграция, выпускная 
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Аbstract. The process of integration of vocational education, science and sports in edu-

cational organizations with a physical education orientation occurs in accordance with the 

statutory activities of the educational institution. Students have the opportunity to continue their 

own sports career in parallel with receiving higher education. 

Analysis of the results of the execution of the state task for training personnel in the 

field of physical education and sports, as well as the dynamics of the results of the State final 

certification of graduates showed a consistently high degree and level of mastery of educational 

programs, which in turn demonstrates the success of the integration of coaching, teaching, or-

ganizational -methodological and research competencies laid down in the relevant Federal State 

Educational Standards of Higher Education. 
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Введение. Процесс интеграции профессионального образования, науки и спорта в 

образовательных организациях физкультурной направленности происходит в соответст-

вии с уставной деятельностью учебного учреждения. Обучающиеся вузов физкультур-

ной направленности имеют возможность продолжения собственной спортивной карьеры 

параллельно с получением высшего образования, при этом, если в качестве основного 

критерия успешности спортивной деятельности выступают непосредственные результа-

ты выступления на соревнованиях различного уровня, то показателем успешности инте-

грации учебной и научной деятельности выступают итоги государственной аттестации. 

Цель исследования – анализ динамики степени и уровня освоения основных 

профессиональных образовательных программ высшего образования в области физиче-

ской культуры и спорта по результатам государственной итоговой аттестации (далее – 

ГИА) как показателя успешности интеграционных процессов, реализуемых в вузах физ-

культурной направленности. 

Методика и организация исследования. Исследование проведено в рамках оп-

ределения успешности интеграции образовательной, научной и спортивной деятельно-

сти, реализуемой в НГУ им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург (далее – Университет Лес-

гафта). Исследование носило ретроспективный, сравнительный характер и оценивало 

динамику результатов ГИА выпускников Университета Лесгафта, обучавшихся по про-

граммам подготовки бакалавров 49.03.01 – Физическая культура, направленность (про-

филь) «Спортивная подготовка в избранном виде спорта» и программе подготовки маги-

стров 49.04.03 – Спорт, направленность (профиль) «Спорт и система подготовки спорт-

сменов в избранном виде спорта». 

Результаты исследования и их обсуждение. Исполнение Государственного за-

дания по подготовке квалифицированных кадров в области физической культуры и 

спорта Университетом Лесгафта с 2019 по 2023 год составляет в среднем 96% (таблица 1), 

при этом основной объём выпускников основных образовательных программ (далее – 

ООП) бакалавриата составляют студенты, обучавшиеся по направлению подготовки 

49.03.01 – Физическая культура, направленность (профиль) «Спортивная подготовка в 

избранном виде спорта». После введения ФГОС ВО 49.03.04 – Спорт основной образо-

вательной программой на уровне бакалавриата, реализуемой Университетом Лесгафта, 

стала «Тренерско-преподавательская деятельность в избранном виде спорта». На уровне 

подготовки магистров лидирующей по количеству обучающихся и, соответственно, вы-

пускников является ОПОП 49.04.03 – Спорт, направленность (профиль) «Спорт и систе-

ма подготовки спортсменов в избранном виде спорта».  

Таблица 1 

Показатели исполнения Государственного задания по подготовке кадров  

Университета Лесгафта с 2019 по 2023 г. 

Уровни образования 2019 2020 2021 2022 2023 

Бакалавриат 94,2 96,8 96,3 94,9 97,7 

Магистратура 90,6 95,5 97,2 98,3 98,1 

Аспирантура 100 100,0 94,9 94,6 100,0 

ИТОГО: 93,6 96,7 96,4 95,5 97,8 

 

В соответствии с требованиями ФГОС ВО по направлению подготовки бакалав-

риата 49.03.04 – Спорт обучающиеся готовятся к решению тренерских, педагогических, 

организационно-методических и научно-исследовательских задач будущей профессио-
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нальной деятельности [1], т. е. по своему существу образовательные программы, реали-

зуемые вузом физкультурной направленности, априори должны выполнять интегри-

рующую функцию на уровне формирования компетенций тренерско-преподавательской, 

организационно-методической и научно-исследовательской деятельности в области фи-

зической культуры и спорта. И если обратиться к перечню компетенций, указанных в 

требованиях ФГОС ВО, обращает на себя внимание факт наличия общепрофессиональ-

ных компетенций соответствующей направленности в области спорта, а также компе-

тенций, связанных с аналитическими и научно-исследовательскими функциями будущей 

профессиональной деятельности. Аналогичная ситуация прослеживается и в рамках под-

готовки магистров по направлению 49.04.03 – Спорт, направленность (профиль) «Спорт 

и система подготовки спортсменов в избранном виде спорта», осуществляемой в соот-

ветствии с требованиями ФГОС ВО [2]. 

Таким образом, основная численность обучающихся Университета Лесгафта в те-

чение последних пяти лет получала высшее образование, интегрирующее в себе тренер-

ские, преподавательские, организационно-методические и научно-исследовательские 

компетенции в области физической культуры и спорта. 

В соответствии со статьёй 59 Федерального закона N 273-ФЗ от 29.12.2012 «Об об-

разовании в Российской Федерации» итоговая аттестация обучающихся является формой 

оценивания степени и уровня освоения основных образовательных программ (далее – 

ООП), проводимая на основе принципов объективности и независимости оценки качества 

подготовки обучающихся [3]. Итоговое соответствие освоения обучающимися ООП тре-

бованиям ФГОС ВО проверяется в рамках работы государственной экзаменационной ко-

миссии (далее – ГЭК) с привлечением представителей работодателей или их объединений 

[3]. Результаты государственной итоговой аттестации, демонстрируемые выпускниками 

образовательной организации, по факту отражают не только уровень сформированности 

компетенций, определяемых ФГОС ВО, но и их интегрированность, в особенности в про-

цессе подготовки и защиты выпускной квалификационной работы (далее – ВКР). 

ВКР представляет собой самостоятельный труд обучающегося как итог его науч-

но-исследовательской работы, при этом именно в ходе подготовки и последующей защи-

ты ВКР у обучающегося формируются аналитические и исследовательские компетенции 

применительно к области своей будущей профессиональной деятельности, в данном 

случае в области физической культуры и спорта. Именно в формате подготовки ВКР 

обучающийся оперирует знаниями в области физической культуры и спорта, демонстри-

рует тренерско-преподавательские и организационно-методические умения и навыки, 

анализируя и обосновывая их эффективность научными средствами и методами, что по 

сути и отражает процесс интеграции образования и науки в рамках освоения ОПОП.  

Таблица 2 

Численность и результаты ГИА выпускников Университета Лесгафта  

с 2019 по 2023 г. 

Год 

выпуска 

Бакалавриат Магистратура 

Выпуск С отличием ГЭ ВКР Выпуск С отличием ГЭ ВКР 

2019 582 80 13% 4,1 4,4 150 72 48% 4,5 4,5 

2020 623 112 18%  4,6 152 88 58% 4,6 4,3 

2021 583 116 20%  4,6 198 45 23% 0 4,5 

2022 511 135 26% 4,3 4,6 150 61 41% 4,7 4,8 

2023 589 99 17% 4,5 4,7 156 44 28% 4,7 4,9 

Итого: 2888 542    806 310    
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При этом необходимо отметить, что государственный экзамен, проводимый в раз-

личных его видах и формах, также в целом даёт представление о сформированности 

компетенций, отражённых во ФГОС ВО, в том числе научно-исследовательской и анали-

тической направленности, в соответствии с объёмными требованиями дисциплин учеб-

ного плана, включённых в программу Государственного экзамена.Анализ динамики чис-

ленности выпускников Университета Лесгафта показывает достаточно успешные ре-

зультаты подготовки кадров в области физической культуры и спорта, с периодическим 

снижением численности, зависящим от исходных показателей контрольных цифр приёма 

набора абитуриентов по ОПОП в соответствующем году. 

Численность выпускников бакалавриата направления 49.03.01 – Физическая куль-

тура, направленность (профиль) «Спортивная подготовка в избранном виде спорта», ос-

воивших программу обучения с отличием, также имеет стабильно высокие показатели, 

ежегодно превышая 10% уровень (рисунок 1). 

 

Рисунок 1. Динамика среднего балла ГИА выпускников, окончивших ООП бака-

лавриата направления 49.03.01 – Физическая культура, направленность (профиль) 

«Спортивная подготовка в избранном виде спорта», с 2019 по 2023 г. 

 

Достаточно стабильной, с положительными трендами является динамика показа-

телей среднего балла Государственного экзамена и защиты ВКР выпускников бакалав-

риата направления 49.03.01 – Физическая культура, направленность (профиль) «Спор-

тивная подготовка в избранном виде спорта». Повышение среднего балла защиты ВКР 

демонстрирует в целом как повышение качества подготовки ВКР, так и отражает уро-

вень освоения научно-исследовательских компетенций и степень интеграции науки в об-

разовательный контент программ подготовки бакалавров. 

Аналогичная картина наблюдается и на уровне подготовки магистров направле-

ния 49.04.03 – Спорт, направленность (профиль) «Спорт и система подготовки спорт-

сменов в избранном виде спорта» (рисунок 2).  

В течение 5 лет наблюдаются стабильные показатели по численности выпускае-

мых обучающихся магистратуры с переменными изменениями в соответствии с кон-

трольными цифрами приёма по направлению подготовки и высоким процентом (более 

20% выпускников) количества дипломов с отличием. 

Средний балл ГИА выпускников, окончивших ООП магистратуры направления 

49.04.03 – Спорт, направленность (профиль) «Спорт и система подготовки спортсменов в 

избранном виде спорта», имеет стабильные показатели, фактически не имеющие откло-
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нений в течение пятилетнего срока. При этом средний балл защиты магистерских дис-

сертаций (ВКР), наиболее полно отражающий процесс интеграции научной и образова-

тельной работы обучающихся, имеет положительный тренд и незначительно, но увели-

чился в описываемый период. 

 

 
Рисунок 2. Динамика среднего балла ГИА выпускников, окончивших ООП магист-

ратуры направления 49.04.03 – Спорт, направленность (профиль) «Спорт и система 

подготовки спортсменов в избранном виде спорта», с 2019 по 2023 г. 

 

Выводы. 

Таким образом, показатели исполнения Государственного задания, объём или 

численность выпускников по программам подготовки тренерских кадров на уровне ба-

калавриата и магистратуры, а также значительное количество дипломов с отличием и 

высокий средний балл как государственного экзамена, так и защиты ВКР демонстриру-

ют высокую степень не только освоения образовательных программ, но и интеграцию 

научно-исследовательской, тренерско-преподавательской и организационно-

методической деятельности выпускников в области физической культуры и спорта.  
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Аннотация. С целью выявления необходимости актуализации программы допол-

нительного профессионального образования по обучению плаванию проведен анализ на-

учно-методической литературы, интернет-ресурсов по вопросам статистики не умеющих 

плавать людей различного возраста и пола, утонувших или пострадавших на воде. Син-

тезирована информация о наличии программ дополнительного профессионального обра-

зования по обучению плаванию, представленных в доступе на сайтах профильных вузов 

физической культуры. Проанализирована содержательная сторона дополнительных об-

щеразвивающих программ по обучению плаванию для различных образовательных ор-

ганизаций. Проведено анкетирование специалистов по плаванию города Волгограда и 

родителей, дети которых занимаются плаванием для выявления значимости профессио-
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нальных компетенций. На основе полученных результатов определены перспективы до-

полнений и уточнений содержательной стороны программы, которые будут способство-

вать повышению качества подготовки специалистов. 

Ключевые слова: обучение плаванию, программа дополнительного профессио-

нального образования, повышение квалификации 
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Abstract. In order to identify the need to update the program of additional professional 

education for teaching swimming, an analysis of scientific and methodological sources, Internet 

resources on statistics of people of different ages and genders who cannot swim, drowned or 

injured on the water was carried out. The information on the availability of additional profes-

sional education programs for teaching swimming, which are available on the websites of spe-

cialized universities of physical culture, is synthesized. The content side of additional general 

development programs for teaching swimming for various educational organizations is ana-

lyzed. A survey of swimming specialists of the city of Volgograd, parents whose children are 

engaged in swimming, was conducted. Based on the results obtained, the prospects for addi-

tions and clarifications of the content side of the program are determined, which will contribute 

to improving the quality of training specialists. 

Keywords: swimming training, additional professional education program, advanced 

training 

 

Введение. Известно, что жизненно важные навыки – это поведенческие навыки, 

которые формируются у ребенка в процессе его социализации и позволяют ему продук-

тивно взаимодействовать с окружающим миром и людьми. [1]. Одним из таких навыков 

является умение плавать. Плавание является одним из наиболее эффективных способов 

оздоровления, физического воспитания, которое способствует гармоничному развитию 

личности, улучшая показатели всех функциональных систем и двигательных качеств. 

Важным аспектом является его прикладность. Умение плавать необходимо тем, чья про-

фессиональная деятельность связана с водной средой, а также спортсменам, занимаю-

щимся водными видами спорта. Но говоря об оздоровительном и прикладном значении 

плавания, не следует забывать, что это, в первую очередь, жизненно важный навык, по-

зволяющий человеку самостоятельно держаться на воде и не утонуть [5]. 



186 

 

Согласно статистическим данным [12] 30% населения нашей страны не умеют 

удерживаться и передвигаться на воде, 60% владеют умением на низком уровне, т. е. ка-

ждый пятый человек в России не может держаться на воде и плавать в ней, что сущест-

венно повышает риск возникновения опасной ситуации и число пострадавших или уто-

нувших. Интерес представляют статистические данные об умении плавать людей в раз-

личных возрастных группах (таблица 1). 

Таблица 1 

Статистика об умении плавать в различных возрастных группах 

Возрастная группа Процент не умеющих плавать 

Дети до 10 лет 10% детей не успели освоить навык плавания. Отсутствие возмож-

ности посещения бассейна или недостаточное внимание родителей 

Дети и подростки 11–18 лет 25% испытывают страх перед водой или отмечают отсутствие 

мотивации для освоения умения плавать 

Молодые люди 19–30 лет 30% отсутствие возможности обучения или мотивации 

Взрослые 31–50 лет 35% отсутствие времени на посещение бассейна в связи с высо-

ким уровнем занятости 

Пожилые люди 51 и старше 40% отсутствие мотивации  

 

Далеко не всегда неумение плавать рассматривается в различных аспектах, кото-

рые раскрывают многосторонность его влияния на благополучие и состояние человека, 

его профессиональную и бытовую деятельность. Среди многочисленных факторов целе-

сообразно выделить как социальные, так и экономические (таблица 2). 

Таблица 2 

Факторы, влияющие на умение населения России плавать 

Социальные факторы Экономические факторы 

уровень образования (определяющий понимание значимо-

сти умения плавать) 

осведомленность в возможностях 

обучения плаванию на различной 

основе (бюджетное, платное) 

семья (семейное воспитание в основе формирования куль-

туры занятий физической культурой и спортом, умением 

плавать) 

социальный статус семьи (воз-

можность заниматься в секциях, 

школах и др. организациях) 

возраст и пол занимающихся (процент женщин, не умею-

щих плавать, значительно выше, как и пожилых людей [7]) 

удаленность плавательных бассей-

нов, водоемов от места проживания 

религиозный фактор (не все народности и национальности 

России имеют возможность обучаться плаванию, имея на-

циональные обычаи и традиции, не позволяющие зани-

маться. Разработка специальных плавательных костюмов 

для женщин) 

недостаточное количество плава-

тельных бассейнов в регионах 

России (особенно отдаленных) [7] 

 

Статистика не умеющих плавать людей отражена на сайте «Известий» и ссылкой 

на данные МЧС. Согласно информации за лето 2022 года в России утонуло 1945 человек, 

из которых 267 – дети. В 2023 году эта цифра за полтора месяца лета составила 620 че-

ловек, при этом уточнено, что каждый пятый погибший – ребенок, не достигший совер-

шеннолетия. Среди основных причин называют купание в запрещенных или необорудо-

ванных местах, неумение плавать. Эти данные указывают на необходимость усиления 

работы по обучению детей плаванию, обеспечению безопасного поведения на воде и 

действиям в опасных ситуациях. Приводятся данные Федеральной службы государст-

венной статистики за 2022 год: по учтенным и, соответственно, оформленным «случай-
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ным утоплениям» –3578 человек, и это на третьем месте после ДТП и случайных отрав-

лений (алкоголем) [3]. 

Обобщая полученные данные, следует отметить, что данные статистики по не 

умеющим плавать и утонувшим или пострадавшим на воде определяют необходимость 

усиления работы во всех направлениях.  

Нельзя не отметить, что за последние годы Президентом и Правительством Россий-

ской Федерации, Всероссийской Федерацией плавания предприняты серьезные шаги по из-

менению сложившейся ситуации посредством разработки межведомственной программы, 

направленной на всеобщее обучение детей плаванию как базовому жизнеобеспечивающему 

навыку [6]. При этом рекомендовано обратить особое внимание на проведение обучения 

плаванию в дошкольных и общеобразовательных организациях, организациях дополнитель-

ного образования, отдыха и оздоровления детей. При этом следует также обратить внимание 

на необходимость обучения плаванию взрослого населения страны. Этот спектр задач затра-

гивает многие аспекты деятельности различных организаций, однако невозможно эффек-

тивно решать задачи без подготовки профессиональных кадров. 

С этой целью на основании приказа Министерства спорта России от 10.01.2022 г. 

№ 4 «Об утверждении тематических планов проведения прикладных научных исследо-

ваний в области физической культуры и спорта и работ по научно-методическому обес-

печению сферы физической культуры и спорта в целях формирования государственного 

задания на оказание государственных услуг для подведомственных Министерству спор-

та РФ научных организаций и образовательных организаций высшего образования на 

2022–2024 годы» Волгоградской академией получено задание на формирование про-

граммы дополнительного профессионального образования «Всеобщее обучение детей 

плаванию как базовому жизнеобеспечивающему навыку».  

Цель исследования – определение целесообразности актуализации программы 

дополнительного профессионального образования по обучению детей как основы подго-

товки специалистов, способных эффективно решать обучающие задачи и обеспечивать 

дальнейшую безопасность занимающихся в условиях водной среды. 

Методы исследования: анализ информационных источников: научной и научно-

методической литературы, материалов на сайтах вузов физической культуры, данных 

статистики; анкетирование тренеров, инструкторов, инструкторов-методистов, студентов 

выпускных курсов, работающих по специальности, родителей, дети которых занимаются 

плаванием; методы математической статистики. 

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ научно-методической лите-

ратуры и интернет-ресурсов за последнее десятилетие показал наличие значительного 

количества материалов, направленных на совершенствование процесса обучения плава-

нию посредством применения различных средств и методов обучения [3, 10, 11, 13], с 

учетом особенностей работы с детьми, имеющими водобоязнь [4], для подготовки к сда-

че нормативов комплекса ВФСК ГТО [8, 9, 14]. Данные материалы в настоящее время 

обобщаются и будут представлены в виде методических рекомендаций для работы спе-

циалистов по обучению плаванию.  

Изучая вопрос наличия программ дополнительного профессионального образова-

ния для перепрофилирования и подготовки инструкторов по плаванию в профильных 

вузах, проведен анализ их контента. В результате установлено, что из 14 вузов, подве-

домственных Министерству спорта, только восемь (57%) реализуют 13 программ допол-

нительного профессионального образования по плаванию разной направленности, кото-

рая тесно связана с региональными особенностями высших учебных заведений и нали-
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чием соответствующей инфраструктуры. Только четыре программы имеют направлен-

ность на массовое обучение плаванию.  

Анализ содержания общеразвивающих программ по плаванию выявил следующие 

особенности:  

– все программы нацелены на обучение детей плаванию, оздоровление и укрепле-

ние организма занимающихся, решая разнообразные задачи (обучающие, развивающие, 

воспитывающие). Однако только в 30% случаев затрагиваются аспекты обучения детей, 

имеющих водобоязнь, разный уровень плавательной подготовленности; 

– во всех программах существует раздел теоретической подготовки, посвященный 

вопросам безопасности и правилам поведения на воде, но большая часть (более 60%) в 

содержательной части определяют необходимость знания правил поведения в бассейне 

(исключая открытые водоемы). Только в 20% программ есть в наличии контроль знаний 

правил поведения на воде, чаще всего выражающийся в виде собеседования. 

Полученные результаты указывают на целесообразность включения в программу 

подготовки специалистов вопросов методики обучения детей, имеющих водобоязнь, а 

также усиления профилактической работы по обеспечению безопасного поведения детей 

и их родителей на воде при купании в открытых водоемах и плавательных бассейнах, 

контроля этих знаний особенно перед наступлением летних каникул. 

Интерес представляют данные о востребованности процесса обучения плаванию 

среди родителей и специалистов в этой области. Основными мотивами для занятий плава-

нием среди родителей являются: укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие и 

закаливание – 52% опрошенных, овладение жизненно важным навыком плавания – 41% 

интервьюированных, спортивная карьера ребенка (выполнение спортивного разряда) – 7% 

респондентов. При этом около 59% из числа опрошенных привели ребенка в плавание в три-

четыре года, 25% – в пять–шесть лет, 16% – после семи лет, что указывает на существенное 

омоложение возраста начала занятий плаванием. 

Отдавая ребенка в плавание, 43,8% опрошенных родителей, выбирая тренера, 

ориентируются на отзывы других родителей, 32,6% – берут во внимание спортивное 

прошлое тренера, 23,6% – выбирают удобное местоположение бассейна и расписание 

занятий. 90,2% родителей хотят, чтобы обучение плаванию проводилось в небольших 

группах (6–8 человек). 

В полученных результатах следует отметить, что для потребителей услуг важно, 

чтобы тренер был авторитетным специалистом, квалифицированно обучающим плавать 

детей (в возрасте с 3 лет), эффективно решающим задачи оздоровления, гармоничного 

физического развития в близко расположенном бассейне, в группе не более 6–8 человек. 

Поскольку профессиональные стандарты «Тренер» и «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области ФКиС» предполагают владение 

трудовыми функциями, совмещенными с профессиональными компетенциями по их 

овладению, у респондентов выявляли основные требования к специалисту по обучению 

плаванию (рисунок).  

Обобщая полученные результаты, следует заключить, что, по мнению родителей, 

специалист дожен иметь профильное образование, уметь хорошо плавать, владеть 

методикой обучения на высоком профессиональном уровне (который позволяет учить детей 

с разным уровнем плавательной, физической подготовленности, степенью водобоязни или 

отрицательного опыта обучения). Кроме этого, он должен полностью обеспечивать 

безопасность детей и уметь хорошо коммуницировать как с детьми, так и родителями. 
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Рисунок. Основные требования к тренеру/инструктору, по мнению родителей 

 

Для выявления востребованности и заполнения пробелов основных разделов 

содержательной части программы дополнительного профессионального образования по 

обучению плаванию проводился опрос тренеров и инструкторов по плаванию, студентов – 

выпускников, имеющих различный уровень образования (56,7% – высшее профильное 

образование, 26,2% – среднее профессиональное, 17,1% – курсы повышения квалифика-

ции или переподготовки), работающих по специальности не менее 3 лет. Обработка 

полученных результатов позволила выделить основные профессиональные знания, 

умения и навыки, отмеченные практикующими специалистами (таблица 3).  

Таблица 3 

Иерархическая схема значимости компетенций и профессиональных 

навыков, по мнению специалистов 

Уровень значимости 

высокий (100%) средний (70-80%) низкий (50-<%) 

1. Знать правила поведения и техники безо-

пасности на воде, разъяснять их занимаю-

щимся; иметь навык проведения инструк-

тажа по технике безопасности. 

2. Знать и уметь объяснять технику способов 

плавания; владеть техникой плавания. 

3. Знать тесты и критерии оценки уровня 

плавательной подготовленности, уметь его 

контролировать. 

4. Знать реализуемые программы по виду 

деятельности; уметь обучать плаванию как 

на открытых водоемах, так и в бассейнах 

различной глубины; иметь навык 

проведения занятий по обучению плаванию 

с использованием специального инвентаря. 

1. Знать влияние нагрузки на 

организм занимающегося с 

учетом условий проведения 

занятий, решаемых задач; 

знать и учитывать возрас-

тные особенности, уровень 

плавательной и физической 

подготовленности, особен-

ности телосложения при 

комплектовании групп. 

2. Уметь разрабатывать пла-

ны и конспекты занятий, 

подбирать упражнения с 

учетом условий проведения 

занятий, решаемых задач. 

1. Знать и уметь 

подбирать 

методики 

обучения плава-

нию, в том числе 

в зависимости от 

условий прове-

дения занятия. 

2. Уметь подби-

рать инвентарь в 

зависимости от 

места проведе-

ния занятия. 

 

Компетенции и профессиональные навыки  

тренера/инструктора по плаванию 

уметь комплектовать группы с 

учётом возраста и уровня 

плавательной подготовленности 

(80,3%) 

Эффективно обучать детей 

плаванию, в том числе имеющих 

отрицательный опыт обучения 

или боязнь воды (59,3%) 

знать технику  

безопасности на воде 

(100%) 

 

уметь плавать 

 (98,4%) 

уметь взаимодействовать  

с детьми и родителями 

(88,5%) 

 

Иметь профессиональное  

образование (86,9%) 
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Средний и низкий уровень значимости соответствующих компетенций, 

выбранных специалистами, позволяет заключить, что особое внимание в программе 

следует уделить вопросам знания и владения методикой обучения плаванию с учетом 

возрастных, половых особенностей занимающихся, степени водобоязни, уровня их 

плавательной и физической подготовленности, с учетом условий проведения занятий и 

наличия инвентаря, оборудования. 

Выводы.  

Для актуализации программы дополнительного профессионального образования 

по обучению детей как основы подготовки специалистов, способных эффективно решать 

обучающие задачи и обеспечивать дальнейшую безопасность занимающихся в условиях 

водной среды, целесообразно более детально проработать разделы, посвященные  мето-

дике обучения плаванию с учетом возрастных, половых особенностей занимающихся, 

уровня их плавательной и физической подготовленности, с учетом условий проведения 

занятий и наличия инвентаря, оборудования; вопросам обеспечения безопасного 

поведения на воде и соблюдения техники безопасности. 
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Аннотация. Повсеместная цифровизация экономической и социальной деятельности 

обращает внимание на те сферы общественной жизни, которые еще не в полной мере 

трансформировались, как, например, физическая культура и спорт. Препятствиями цифро-

вой трансформации российского спорта являются как объективные, так и субъективные 

причины. Речь идет как о технической оснащенности физкультурно-спортивной отрасли, 

его отдельных секторов в регионах страны, так и кадрового потенциала в переходе к «циф-

ре». Государственные проекты и программы развития физической культуры и спорта целе-

направленно подводят общество к активному и здоровому образу жизни, создавая условия 

для повышения духовной и физической культуры. Цифровизация физкультурно-спортивной 

сферы даст возможность обеим сторонам этих отношений ускорить взаимовыгодное со-

трудничество и получить оптимальный результат.  
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Abstract. The widespread digitalization of economic and social activities draws atten-

tion to those areas of public life that have not yet been fully transformed, such as physical edu-

cation and sports. Obstacles to the digital transformation of Russian sports are both objective 

and subjective reasons. We are talking about both the technical equipment of the physical edu-

cation and sports industry, its individual sectors in the regions of the country, and the human 

resources potential in the transition to digital. State projects and programs for the development 

of physical education and sports purposefully bring society to an active and healthy lifestyle, 

creating conditions for improving spiritual and physical education. The digitalization of the 

physical education and sports sphere will enable both sides of these relations to accelerate mu-

tually beneficial cooperation and get the best result. 
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Введение. Цифровая трансформация физкультурно-спортивной отрасли и комму-

никационных процессов в ней сегодня активно рассматривается по многим аспектам, по-

скольку уровень развития технологий и стремительное распространение сети Интернет 

позволяет вовлекать достаточно большое число потенциальных потребителей, вносить 

изменения как в учебно-тренировочный процесс, так и в управленческую деятельность 

спортивных организаций. 

Стоит отметить, что интерес к цифровой трансформации физкультурно-

спортивной сферы в последние годы продиктован необходимостью пополнения центра-

лизованных сервисов и государственных услуг для граждан. Так, например, для получе-

ния звания «мастер спорта» спортсмену следует предоставить ряд документов, требую-

щих продолжительной проверки по цепи инстанций. Времени требуют также и решение 

таких вопросов, как: сбор информации о показателях вовлеченности населения в физи-

ческую культуру и спорт для их дальнейшей качественной оценки; вопросы эффектив-

ности качества оказываемых услуг и загруженности спортивных объектов и сооружений, 

что влияет на вопросы финансирования отрасли. В попытке ускорить процесс принятия 

решений по указанным вопросам Министерство спорта РФ разработало и в настоящий 

момент внедряет в тестовом режиме в ряде регионов страны единую цифровую плат-

форму «Физическая культура и спорт» (далее Платформа), способную обеспечивать опе-

ративный процесс обмена данными между регионами и федеральным органом управле-

ния (согласно Концепции создания и функционирования государственной информаци-

онной системы «Единая цифровая платформа «Физическая культура и спорт» от 

26.04.2021). В перспективе данный ресурс с использованием технологии искусственного 

интеллекта позволит «определять популярность разных видов спорта, оценивать акту-

альную загруженность спортивных сооружений, принимать управленческие решения о 

выборе наиболее оптимальных мест для строительства новых объектов, объективно и 

прозрачно оценивать вложения государства в спорт и их результативность» [3, 6]. 

Что касается учреждений, занимающихся профессиональной подготовкой спе-

циалистов для данной сферы, то многие из них уже оценили преимущества применения 

цифровых технологий, одним из которых является возможность непрерывной подготов-

ки кадров вне зависимости от социальных и экономических условий внешней среды. 

Так, например, виртуальный мир и доступность различных гаджетов позволяют в усло-

виях ограничения передвижений (пандемических условиях) продолжать обучение по-

всеместно и своевременно [9]. На этом цифровые возможности разного рода технологи-

ческих решений для данного сектора социальных услуг не исчерпаны. 

Многие авторы указывают на трудности цифровой трансформации, связанные со 

сложной отраслевой структурой отрасли Физическая культура и спорт (ФКиС), включаю-

щей несколько направлений деятельности: профессиональную подготовку специалистов, 

тренировочную и соревновательную деятельности, физкультурно-оздоровительную дея-

тельность, управление в спорте, олимпийское движение, организацию и управление спор-

тивными мероприятиями. Каждое из этих направлений сферы ФКиС предполагает свои 

особенности во внедрении цифровых технологий [5, 8, 9, 11]. На данный момент в каждом 

из указанных направлений процесс цифровизации находится на разных этапах, существу-

ют определенные трудности, некоторые из которых носят коммуникационный характер. 
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Цель исследования – провести анализ тенденций коммуникационных процессов 

цифровой трансформации в отрасли Физическая культура и спорт. 

Методы: теоретический анализ и обобщение данных научных публикаций и нор-

мативно-правовых актов. 

Результаты исследования и их обсуждение. Реализация цифрового формата в раз-

ных сферах деятельности в нашей стране является результатом современного этапа развития 

экономики, следствием технологического взрыва. Новый формат осуществления деятельно-

сти требует перехода к новым подходам в государственном управлении и выполнении орга-

нами власти своих функций в предоставлении государственных услуг, в процессах учета и 

контроля за их деятельностью. Для осуществления подобного рода изменений возникла не-

обходимость в построении по всем направлениям деятельности  коммуникационного про-

цесса в соответствии с нуждами и потребностями всех структур отрасли ФКиС. 

Благодаря переходу к цифровому формату, оперативности и удобству коммуни-

кационных процессов между участниками отрасли в каждом из указанных направлений 

деятельности произойдет улучшение функциональных возможностей, а именно: 

  упрощение процедуры записи в организации спортивной подготовки, детские 

спортивные секции, что отразится на доступности физкультурно-оздоровительных и 

спортивных услуг населению; 

  оптимизация процесса планирования массовых, спортивных мероприятий, 

спортивных соревнований (документооборот по формированию плана спортивных ме-

роприятий проходит несколько инстанций от отделов по спортивной работе региональ-

ных администраций до министерств и ведомств); 

  ускорение процедуры присвоения спортивных разрядов и званий (цифровизация 

этого сектора позволит сократить время обработки, подтверждения и ожидания резуль-

татов, что обусловлено трудоемкостью операций, которые сейчас выполняются букваль-

но вручную); 

  повышение оперативности сбора статистической отчетности в сфере физкультуры 

и спорта на базе Платформы, которая позволит обновить методики расчета определенных 

показателей, отражающих развитие отрасли и их динамику (важно, что весь собранный ма-

териал по отрасли будет проанализирован, а это, в свою очередь, позволит определять тен-

денции и своевременно корректировать работу по тем или иным направлениям). 

О перспективности цифровой трансформации в тренировочной деятельности за-

являют сегодня многие авторы. По их мнению, данные, оперативно полученные и обра-

ботанные, благодаря Платформе помогут реальному прогрессу спортсменов –  выявляя 

их сильные и слабые стороны, можно корректировать тренировочный процесс для мак-

симальной эффективности. Особенно это важно на ранних этапах подготовки спортсме-

нов, ведь именно в детстве закладываются основы будущих успехов. Использование 

цифровых технологий в детско-юношеском спорте позволяет совершенствовать трени-

ровочный процесс и объективно отслеживать прогресс воспитанников спортивных школ, 

например, сравнивая между собой лидеров из разных регионов по определённым показа-

телям. Унифицирование данных и создание единой платформы способствует подготовке 

юных спортсменов по всей стране. При этом стоит отметить, что Платформа полезна не 

только для тренеров и спортсменов, но и для  родителей юных спортсменов.  

Стратегия цифровой трансформации физкультурно-спортивной отрасли, иниции-

руемая Министерством спорта РФ, способна объединить региональные практики в ана-
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литике успешности спортсменов в сфере спорта и построении на этой основе единого 

цифрового контура физической культуры и спорта, электронного паспорта спортсмена и 

ИС в каждом регионе с их интеграцией с ИС спортивной медицины, науки, образования. 

Многие спортивные школы нашей страны самостоятельно внедряют новые цифро-

вые инструменты, осуществляют переход на электронное ведение отчетности, подключаясь 

к онлайн-платформе «Мой спорт». В системе на сегодняшний день работает несколько ты-

сяч спортсменов, более двухсот тренеров, к платформе подключаются родители [8]. 

Прозрачность статистики спортивных данных, оцифровка данных о результатах 

тренировочного и соревновательного процессов известных спортсменов, мировых и 

олимпийских чемпионов поможет сформировать эталонную модель спортсмена и пока-

жет, как нужно спортсмена выводить на пик формы, когда проходят периоды, где надо 

поберечься, а где, наоборот, надо стараться терпеть. Эти данные помогут в выборе эф-

фективных методик подготовки и совершенствования тренировочного процесса. Кроме 

того, есть мнение профессионалов о том, что благодаря Платформе можно выстроить 

рейтинговую систему (реестр), мотивирующую юных и начинающих спортсменов к 

дальнейшему развитию [2, 4, 11]. 

Цифровая трансформация не решит всех проблем отрасли ФКиС, существующих 

на сегодняшний день, но позволит добиться целевых показателей Программы развития, 

так как создание единых реестров (неотъемлемого звена цифровизации России) позволит 

ускорить «цифровую зрелость» отрасли [7]. 

Важно на данном этапе проанализировать те трудности, с которыми сегодня в 

первую очередь сталкивается процесс цифровизации отрасли ФКиС. К основным труд-

ностям относят: 

 неготовность (недостаточная оснащённость) к технологическим инновациям 

некоторых регионов страны, отдельных ее видов спорта; 

 компетентность сотрудников отрасли ФКиС в работе с информационными тех-

нологиями, продвигающими Платформу. 

Во-первых, для успешного перехода к «цифре» многие регионы сегодня активно 

проводят мероприятия для достижения необходимого уровня инновационного потенциа-

ла для цифровизации региона, так, например, с этой целью созданы инновационный 

центр Сколково и специализированный IT-парк. На сегодняшний день в обществе сло-

жилось понимание того, что цифровые технологии являются неотъемлемой частью на-

шей жизни и имеют колоссальное значение в современном мире. Цифровизация оказы-

вает непосредственное влияние на уровень жизни людей и открывает новые возможно-

сти для их комфортной жизни и самореализации [6].  

Во-вторых, для решения проблем, связанных с профессиональной подготовкой 

специалистов физкультурно-спортивного профиля и повышения их компетентности в 

работе с новым информационным продуктом, появляются новые профессиональные 

стандарты, описывающие новые трудовые функции, функциональные карты профессио-

нальной деятельности. Так, например, в 2021 году появился Профстандарт 05.014 «Опе-

ратор тренировочного и соревновательного процессов с использованием электронных и 

технических устройств», в мае 2022 года – Профстандарт 05.005 «Специалист по инст-

рукторской и методической работе в области физической культуры и спорта». В диапа-

зоне их трудовых функций можно найти виды профессиональной деятельности высшего 

уровня квалификации, которыми наделены в основном руководители организации, за-

крепленные в ПС (05.008) «Руководитель организации (подразделения организации), 
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осуществляющей деятельность в области физической культуры и спорта». Системе 

среднего и высшего профессионального образования потребуется немало времени, что-

бы подготовить специалистов по управлению цифровой информацией в спорте или спе-

циалистов по интерпретации цифровых данных в спорте и других, компетентных в мето-

дической физкультурно-спортивной информационной деятельности (согласно вышеука-

занным профстандартам). 

Указанные аспекты «цифрового созревания» физкультурно-спортивной отрасли 

привели к необходимости представить процесс цифровой трансформации отрасли ФКиС 

в виде коммуникационных взаимосвязей между указанными направлениями Единой 

цифровой платформы «Физическая культура и спорт», в основе которых лежит процесс 

профессиональной подготовки кадров, поскольку именно вопрос подготовки кадров для 

работы в рамках новых технологий и их использованием, их совершенствованием в мо-

мент цифровой трансформации стоит остро (рисунок). 

 
Рисунок. Коммуникационные связи процесса цифровой трансформации  

физкультурно-спортивной отрасли 

 

Важно уделить должное внимание обучению/переобучению, повышению квали-

фикации определенных специалистов и т. д. Так, А.Ю. Уварова и И.Д. Фрумина утвер-

ждают, что в новых условиях осуществления своей профессиональной деятельности, вне 

зависимости от рода деятельности, «от работников всех уровней квалификации требуется:  

  высокий уровень математической грамотности; 

  основательная естественнонаучная и гуманитарная подготовка; 

  способности, которые называют «компетенциями XXI века»; 

  прочные знания, умения и способности в области технологий (проектное мыш-

ление, цифровая грамотность, алгоритмическое мышление, направленное или критиче-

ское мышление)» [10]. 

Цифровая трансформация в области профессиональной подготовки кадров для 

отрасли физической культуры и спорта, в том числе в системе подготовки и переподго-

товки специалистов, оказывает, по нашему мнению, положительное влияние на образо-

вательный процесс, ориентированный на результат персонализированной организации в 

среде, насыщенной цифровыми технологиями. Работы ряда авторов убеждают, что циф-

ровой формат образования персонализировал освоение компетенций обучающимися, 

помогая им осваивать специфические способности (способности к экспертизе и переносу 
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знаний, например), и предоставил реальную возможность решить проблему подготовки 

людей к жизни и работе в условиях новой экономики, что соответствует действующим 

федеральным государственным образовательным стандартам высшего образования [9].  

Главное преимущество цифровизации профессионального образовательного про-

цесса проявляется в гармоничном формировании у обучающихся определенной системы 

знаний и развитии учебной самостоятельности, ориентированной на результат. Многие 

авторы считают, и мы согласны с ними, что современному специалисту следует обладать 

цифровой грамотностью для реализации своего потенциала в современных условиях [8–11]. 

А пока специалистов должного уровня подготовки готовит система образования, ра-

бота с новыми цифровыми технологиями в спорте лежит на руководителях физкультурно-

спортивных организаций, сотрудниках соответствующих отделов ведомств по ФКиС, что, 

несомненно, сказывается на их функциональном состоянии. Данный факт, в свою очередь, 

дает нам основание утверждать, что цифровая трансформация отрасли ФКиС, обусловлен-

ная нуждами современного общества и уровнем информационного развития технологий, 

значительно влияет на уровень психологического и физического здоровья тех специалистов, 

которые должны ее реализовывать. Следовательно, кроме повышения цифровой грамотно-

сти, высокого уровня математической грамотности, основательной естественнонаучной и 

гуманитарной подготовки, прочных знаний, умений и навыков в области цифровых техно-

логий, есть предпосылки к повышению уровня их профессионально-прикладной физиче-

ской подготовки и выбора адекватных технологий. Таким образом, можно отметить важ-

ность и вертикальных, и горизонтальных взаимосвязей всех направлений деятельности в 

рассматриваемой отрасли, указанных нами на рисунке выше.  

Выводы.  

Огромный потенциал цифровой трансформации отрасли ФКиС сегодня отражает-

ся в совершенствовании процессов мотивации граждан к занятиям спортом, в улучшении 

управляемости отраслью ФКиС и налаживанию потребительских отношений и управле-

нии взаимоотношениями с клиентами; в оптимизации управления физкультурно-

спортивной отраслью, что подтверждает экономическую результативность проекта. Тем 

не менее процесс цифровизации выявил проблемы, решение которых должно привести к 

общему синергическому эффекту. Речь идет о всесторонней подготовке кадров физкуль-

турно-спортивной отрасли, способных профессионально, физически и психологически 

осуществлять эффективный переход к качественно новой деятельности. 
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Аннотация. Проведено изучение состояния силовой подготовленности школьни-

ков. Отмечено, что силовая подготовка не является приоритетным направлением в физи-

ческом воспитании школьников. Результатом такого подхода является низкий уровень 

проявления силовых качеств. Определено, что одной из причин данной ситуации являет-

ся то, что содержание силовой подготовки опирается на субъективные представления 

специалистов о необходимости развития тех или иных форм проявлений силы и исполь-

зования соответствующих средств и методов их развития. Показано, что субъективизм в 

силовой подготовке затрудняет достижение конечной цели – повышение силовых воз-

можностей учащихся в процессе их физического воспитания. 

Ключевые слова: силовая подготовка, уровень силовой подготовленности, субъ-

ективность и содержание силовой подготовки 
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Abstract. The schoolchildren strength fitness state was studied. It was noted that 

strength training is not a priority in schoolchildren’s physical education. The result of this ap-

proach is a low level of strength qualities. It was determined that one of the reasons for this sit-

uation was the content of strength training was based on the specialists subjective ideas about 

the need to develop certain strength forms and the use of appropriate means and methods for 

their development. It was shown that subjectivity in strength training made it difficult to 

achieve the ultimate goal –increasing the schoolchildren strength capabilities in the process of 

their physical education. 
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Введение. Роль силовых способностей в жизнедеятельности людей трудно пере-

оценить. Во-первых, постоянно возникает необходимость проявления тех или иных си-

ловых возможностей при выполнении каких-либо двигательных действий в ходе занятий 

физическими упражнениями или совершения профессиональной деятельности. Во-

вторых, важность проявлений силы связана с тем, что в их обеспечении ведущую роль 

играет центральная нервная система, в функцию которой входит возбуждение соответст-

вующих двигательных единиц [6]. Кроме этого, Е.О. Чайковская отмечает, что система-

тическое применение мышечных сокращений имеет непосредственный оздоровительный 

эффект для сердечно-сосудистой системы [9]. 

Рядом исследований отмечено, что включение отдельных элементов воспитания 

силовых способностей в структуру комплексных уроков физической культуры является 

недостаточно эффективным [10]. Данный подход часто не обеспечивает в полной мере 

воспитание силовых способностей, необходимых для выполнения нормативных требо-

ваний школьной программы по физическому воспитанию.  

В основе силовых проявлений лежат мышечные сокращения различной природы. 

Специалисты в области физиологии (К.В. Судаков, Б.И. Ткаченко) отмечают, что харак-

тер мышечного сокращения определяется условиями стимуляции и функциональным со-

стоянием самой мышцы [6, 7]. 

Для понимания природы силы А.П. Бондарчук предлагает считать, что проявле-

ние «силы следует рассматривать в двух аспектах – физическом и физиологическом. 

Первый из них охватывает количественную сторону взаимодействия человека с различ-

ными внешними факторами, влияющими на него в процессе передвижения в простран-

стве и во времени… Второй, физиологический же фактор раскрывает способность инди-

видуума к перемещению тела или его отдельных частей в процессе выполнения различ-

ных по координационной сложности упражнений при той или иной двигательной дея-

тельности человека» [1]. 

Широчайший круг возможных двигательных действий, которые приходится вы-

полнять каждому человеку ежедневно, предполагает соответственно и наличие различ-

ных силовых способностей у каждого отдельно взятого человека, а также способов воз-

действия на них. 

В сложившейся теории и методике физической культуры принято выделять не-

сколько форм проявления силы: максимальная, взрывная, быстрая и силовая выносли-

вость [2, 3]. В основе их отличий друг от друга лежат особенности энергетического 

обеспечения и вегетативной регуляции, что напрямую отражается на составе средств и 

методов воздействия на них. 

В рамках силовой подготовки предлагается использовать самые различные виды 

спорта с преимущественным воздействием на мышечную систему: атлетическая гимна-

стика и пауэрлифтинг [4]. 

В этой связи основной проблемой подбора упражнений и методов их применения, 

по нашему мнению, выступает дозирование нагрузок и недопущение срывов протекания 

адаптационных процессов в организме. Но так как носителями соответствующих знаний 

по организации силовой подготовки выступают тренеры, преподаватели, инструкторы, 

то роль субъективного фактора в обеспечении высокой ее эффективности является опре-
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деляющей в этом процессе. Поэтому понимание представлений специалистов об отправ-

ных точках при подборе соответствующих силовых упражнений для силовой подготовки 

является актуальным, а получение такой информации позволит разработать соответст-

вующие рекомендации для повышения эффективности этого процесса. 

Цель исследования – изучить представления специалистов по физической куль-

туре и спорту, осуществляющих силовую подготовку, о содержательных, методических 

и организационных особенностях построения этого процесса. 

Методы исследования: опрос специалистов по силовым видам спорта (пауэр-

лифтингу, бодибилдингу, армрестлингу, гиревому спорту и пр.) проводился посредством 

онлайн-анкетирования (Google-анкеты).  

Организация исследований. Всего было опрошено 32 специалиста в возрасте в 

среднем 32,3±6,4 лет с общим стажем тренерской деятельности в среднем 17,2±7,2 лет. 

Из 32 человек, принявших участие в анкетировании, 12 тренеров имели высшую квали-

фикационную категорию, 16 тренеров – первую квалификационную категорию и 14 тре-

неров ‒  вторую. По уровню образования: 50,0% (16 специалистов) с высшим профиль-

ным образованием, 28,1% (9 специалистов) с высшим непрофильным образованием, 

21,9% (7 специалистов) со средним профессиональным образованием. Анкета содержала 

10 вопросов, затрагивающих специфику силовой подготовки юношей 17–18 лет на базе 

тренировочных средств, ориентированных на различные мышечные группы. 

Результаты исследований и их обсуждение. В ходе проведенного исследования 

был реализован опрос специалистов по силовым видам спорта с целью получения дан-

ных о подходах к реализации силовой подготовки в практике, а также разработки экспе-

риментальной методики силовой подготовки юношей 17–18 лет средствами армрестлин-

га на основе сочетаний упражнений различной степени мышечной локализации. Всего 

было опрошено 32 специалиста. 

Так, по мнению большинства респондентов (рисунок 1), наиболее предпочтитель-

ным в процессе развития силы у школьников 17–18 лет являются такие виды спорта, как 

армрестлинг (25% от общего числа всех опрошенных респондентов), пауэрлифтинг 

(22%), гиревой спорт (16%) и бодибилдинг (16%).  

 
Рисунок 1. Распределение ответов на вопрос: «Какой из представленных видов 

спорта для Вас наиболее предпочтителен в процессе развития силы у школьников 

17–18 лет?», % (N = 32) 
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Занятия пауэрлифтингом и бодибилдингом предполагают более широкое техни-

ческое оснащение, чем гиревой спорт и армспорт. Однако у армрестлинга специалисты 

обозначили ряд преимуществ по сравнению с гиревым спортом. Тренировочный процесс 

гиревого спорта построен на объёмной нагрузке, выносливости, технике, без включения 

максимального количества двигательных единиц нервно-мышечной системы. Задача ар-

мспорта, по мнению респондентов, состоит в задействовании максимального количества 

двигательных единиц при проявлении взрывной силы и относительно небольшой (по 

сравнению с гиревым спортом) выносливости. 

На практике опрошенные специалисты для силовой подготовки юношей 17–18 

лет используют упражнения с отягощениями, упражнения на тренажерных устройствах и 

упражнения с меняющимся сопротивлением – в пользу данных средств силовой подго-

товки мнение респондентов распределилось одинаково – по 19% от общего количества 

всех опрошенных специалистов (рисунок 2). 

  

 
Рисунок 2. Распределение ответов респондентов на вопрос о приоритетных 

средствах силовой подготовки юношей 17–18 лет, % (N = 32) 

 

Упражнения общей силовой подготовки применяют 15% всех респондентов, а 

изометрические упражнения – 16% всех опрошенных специалистов. По мнению специа-

листов, упражнения с отягощениями и на тренажерах позволяют достичь большего тре-

нировочного эффекта. 

Что касается методов, используемых специалистами для силовой подготовки 

юношей 17–18 лет, то наиболее частыми в применении являются повторный метод 

(22%), «до отказа» (19%), метод непредельного усилия (19%), статодинамический метод 

(6%) и метод круговой тренировки (13%) (рисунок 3). 

Время отдыха между упражнениями (или сериями одного упражнения), по мне-

нию большинства специалистов (80%), должно составлять не менее 2–5 мин. Оставшие-

ся 20% считают, что отдых длится до полного восстановления. 

При планировании недельного микроцикла средствами армрестлинга большинст-

во специалистов (56,8%) придерживаются такого принципа, при котором составляется 

план занятий из расчета воздействия на каждую мышечную группу; 18,2% респондентов 
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используют готовые программы занятий по армрестлингу для начального этапа спортив-

ной подготовки; 12,5% предлагают занимающимся средства силовой подготовки, пола-

гаясь на собственную интуицию и опыт, а 12,5% предлагают упражнения только на раз-

витие силы рук.  

повторный метод
22%

метод «до отказа»
19%

метод 
максимальных 

усилий
6%

метод 
непредельного 

усилия
19%

метод 
динамических 

усилий
3%

«ударный» метод
3% метод статического 

усилия
3%

статодинамический 
метод   

6 %метод круговой 
тренировки

13%

игровой метод
3%иное

3%

Рисунок 3. Распределение ответов респондентов на вопрос о приоритетных методах 

силовой подготовки юношей 17–18 лет, % (N = 32) 

 

В процессе годичной силовой подготовки юношей 17–18 лет средствами армспор-

та в большинстве случаев (58%) используется линейная периодизация в тренировочном 

процессе; в 20% – волновая и в 22% – нелинейная. 

Таким образом, при силовой подготовке юношей 17–18 лет большинство специа-

листов рекомендуют использовать средства армрестлинга, применяя упражнения с отя-

гощениями, упражнения на тренажерных устройствах и упражнения с меняющимся со-

противлением. Приоритетными методами в подготовке являются повторный метод, «до 

отказа», метод непредельного усилия, статодинамический и метод круговой тренировки. 

В ходе тренировочного процесса все специалисты учитывают влияние силовых упраж-

нений различной степени мышечной локализации на показатели деятельности регуля-

торных систем организма. Идеальным при планировании недельного микроцикла сред-

ствами армрестлинга у большинства специалистов считается составление плана занятий 

из расчета воздействия на каждую мышечную группу с учетом линейной периодизации 

тренировочного процесса. 

Заключение. 

Специалисты в области силовой подготовки выстраивают ее в соответствии с 

принципами спортивной тренировки, реализуя направленность к максимальному росту 

показателей силовой подготовленности.  

Среди форм проявления силовых способностей специалисты отдают предпочте-

ние развитию максимальной силы, как в большей степени отражающей степень активно-

сти нервно-мышечного аппарата. 

Среди видов спорта, обеспечивающих развитие силовых способностей, наиболь-

шее предпочтение отдается средствам силовой подготовки из армспорта, как вида в мак-
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симальной степени ориентированного на проявление не только максимальной, а также 

взрывной силы. 

В ходе опроса специалисты высказали различные подходы к планированию сило-

вой подготовки, что, несомненно, должно сказаться на конечных результатах. Среди 

средств воздействия приоритет отдается упражнениям с глобальным вовлечением мы-

шечных групп в двигательную деятельность.  

Однако, несмотря на то, что вариативность является обязательным условием тре-

нировочного процесса, учет изменений состояния систем вегетативной регуляции, как 

показателя общего уровня напряжения организма, при подборе упражнений различной 

степени локализации учитывается явно недостаточно. Как следствие, это может приво-

дить к росту напряженности функционирования организма и срыву процессов адапта-

ции. 
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ОТ РЕДАКЦИИ ЖУРНАЛА 

ПРАВИЛА ПУБЛИКАЦИИ В ЖУРНАЛЕ  

«ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА» 

ФЕДЕРАЛЬНОГО ГОСУДАРСТВЕННОГО БЮДЖЕТНОГО 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

«ВОЛГОГРАДСКАЯ ГОСУДАРСТВЕННАЯ АКАДЕМИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ» 

 

1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1.1. Научно-методический журнал «Физическое воспитание и спортивная трени-

ровка» («Physical Education and Sports Training») (далее – журнал) публикует оригиналь-

ные статьи, отражающие результаты теоретических и экспериментальных исследований 

в области физической культуры и спорта. 

1.2. Основные рубрики журнала: 

– Теория и методика физического воспитания и спортивной тренировки; 

– Вопросы адаптивной физической культуры; 

– Медико-биологические аспекты физического воспитания и спортивной тренировки; 

– Психолого-педагогические аспекты физического воспитания и спортивной тренировки; 

– Менеджмент в сфере физической культуры и спорта; 

– Вопросы профессионального образования в сфере физической культуры и спорта; 

– Слово молодым исследователям. 

1.3. График выхода в свет журнала и сроки подачи статей в редакцию для публи-

кации: 

№ 1 (выход в свет – март) – до 1 марта; 

№ 2 (выход в свет – июнь) – до 1 июня; 

№ 3 (выход в свет – октябрь) – до 1 октября; 

№ 4 (выход в свет – декабрь) – до 1 декабря. 

1.4. К рассмотрению принимаются ранее не опубликованные статьи по направле-

ниям рубрик, указанных в пункте 1.2 настоящих Правил на русском или английском 

языках. Представляемая для публикации статья должна быть актуальной, обладать но-

визной, содержать цель, задачи, описание основных результатов исследования, получен-

ных автором, выводы. Редакция оставляет за собой право сокращать и редактировать 

принятые работы. 

1.5. Статьи для публикации в журнале должны быть представлены в электронном 

варианте по контактам Ответственного редактора журнала, указанным на официальном 

сайте ФГБОУ ВО «ВГАФК» в разделе «Научный журнал». 

 

2. ТРЕБОВАНИЯ К РУКОПИСЯМ, НАПРАВЛЯЕМЫМ В ЖУРНАЛ 
2.1. Оформление и подача статей: 

– текст статьи необходимо структурировать по разделам: Введение, Цель исследо-

вания, Методы исследования, Организация исследования, Результаты исследования и их 

обсуждение, Выводы (Заключение);  

– электронный вариант статьи выполняется в текстовом редакторе Microsoft Word 

в форматах: *.doc, *.docx, *.rtf; 

– компьютерный набор статьи должен удовлетворять следующим требованиям: 

формат листа – А4, поля – по 2,5 см со всех сторон, гарнитура (шрифт) – Times New 

Roman; кегль (размер шрифта) – 12, межстрочный интервал – 1,5; абзацный отступ – 1,25 

см; все страницы должны быть пронумерованы; 
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– функция «автоматическая расстановка переносов» должна быть включена толь-

ко в словах в тексте статьи. В названии статьи, заголовках всех уровней, названиях ри-

сунков и таблиц переносы не допускаются; 

– объем рукописи с учетом таблиц, иллюстраций, списка литературы от 5 до 10 

страниц. Статьи большего объема печатаются только по согласованию с ответственным 

редактором журнала;  

– в конце статьи оформляют сведения об авторах.  

2.2. К публикации в журнале принимаются рукописи на русском и / или англий-

ском языках. В случае если статья написана на русском языке, то обязателен перевод на 

английский язык (Ф.И.О. авторов, официальное название учреждений авторов, адреса, 

название статьи, резюме статьи, ключевые слова, информация для контакта с ответст-

венным автором, а также пристатейный список литературы (References)). Перевод (в ре-

зюме) должен быть сделан с учетом используемых в англоязычной литературе специаль-

ных терминов и правил транслитерации фамилий авторов на английский язык. Статьи 

зарубежных авторов на английском языке могут публиковаться по решению главного 

редактора журнала без перевода на русский язык (за исключением названия, Ф.И.О. ав-

торов, резюме и ключевых слов). 

2.3. Титульный лист должен начинаться со следующей информации: 

– индекс Универсальной десятичной классификации (УДК); 

– заглавие статьи; 

– сведения об авторе (авторах); 

– аннотация; 

– ключевые слова (словосочетания).  

Основные сведения об авторе содержат: 

– имя, отчество, фамилию автора (полностью); 

– наименование организации (учреждения), ее подразделения, где работает или 

учится автор (без обозначения организационно-правовой формы юридического лица: 

ФГБУН, ФГБОУ ВО, ПАО, АО и т.п.); 

– электронный адрес автора (e-mail). 

В случае, когда автор работает (учится) в нескольких организациях (учреждениях), 

сведения о каждом месте работы (учебы) указывают после имени автора на разных стро-

ках и связывают с именем с помощью надстрочных цифровых обозначений. 

Автор, ответственный за переписку, размещает электронный адрес после сведений 

обо всех авторах на отдельной строке в начале статьи. 

Данный блок информации должен быть представлен как на русском, так и на анг-

лийском языках. Фамилии авторов рекомендуется транслитерировать так же, как в пре-

дыдущих публикациях или по системе BGN (Boardon Geographic Names), см. сайт 

http://www.transliteration-online.ru/. В названии организации(ий) важно, чтобы был указан 

официально принятый английский вариант наименования. 

 

Пример 

УДК 796.884 

ПОВЫШЕНИЕ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА СТУДЕНТОВ-

ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ НА ОСНОВЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ТЕХНИКИ 

СИЛОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ 

Александр Владимирович Горбунов
1
, доцент, доцент кафедры физического воспита-

ния, 

Егор Александрович Горбунов
2
, преподаватель кафедры физического воспитания, 

Екатерина Викторовна Ермакова
2
, преподаватель кафедры физического воспитания, 
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Анна Михайловна Карагодина
2
, старший преподаватель кафедры физического воспи-

тания. 
1
Волгоградский государственный технический университет, г. Волгоград, Россия 

2
Институт архитектуры и строительства. Волгоградский государственный технический 

университет, г. Волгоград, Россия 

Контактная информация для переписки: amkara2737@yandex.ru 

 

IMPROVING THE ATHLETIC SKILLS OF WEIGHTLIFTING STUDENTS BASED 

ON IMPROVING THE TECHNIQUE OF STRENGTH EXERCISES 

Alexander Vladimirovich Gorbunov
1
, Associate Professor, Associate Professor of the De-

partment of Physical Education, 

Egor Alexandrovich Gorbunov
2
, teacher of the Department of Physical Education, 

Ekaterina Viktorovna Ermakova
2
, teacher of the Department of Physical Education, 

Anna Mikhailovna Karagodina
2
, senior lecturer of the Department of Physical Education. 

1
 Volgograd State Technical University, Volgograd, Russia 

2 
Institute of Architecture and Construction. Volgograd State Technical University, Volgograd, 

Russia 

Contact information for correspondence: amkara2737@yandex.ru 

2.4. Аннотация (Abstract) к статье является основным источником информации в 

отечественных и зарубежных информационных системах и базах данных, индексирую-

щих журнал.  

Количество слов в аннотации должно составлять не менее 100 слов. 

По аннотации к статье читателю должна быть понятна суть исследования. По ан-

нотации читатель должен определить, стоит ли обращаться к полному тексту статьи для 

получения более подробной, интересующей его информации. Аннотация должна изла-

гать только существенные факты работы. Ее результаты описывают предельно точно и 

информативно. Приводятся основные теоретические и экспериментальные результаты, 

новые научные факты, обнаруженные взаимосвязи и закономерности. Сведения, содер-

жащиеся в заглавии статьи, не рекомендуется повторять в тексте аннотации. Перевод ан-

нотации на английский язык должен быть оригинальными (не быть калькой русскоязыч-

ной аннотации). Перед аннотацией приводят слово «Аннотация»; 

Аннотация должна сопровождаться ключевыми словами, отражающими основную 

тематику статьи и облегчающими классификацию работы в информационно-поисковых 

системах. Их приводят, предваряя словами «Ключевые слова:» (“Keywords:”), и отделя-

ют друг от друга запятыми. После ключевых слов точку не ставят. 

В ключевых словах не должно быть меньше 5 и больше 15 слов (словосочетаний). 

Аннотация и ключевые слова должны быть представлены как на русском, так и на 

английском языках. 

 

Пример 
 

Аннотация. В статье представлены результаты педагогического тестирования 

спринтеров с использованием программно-измерительного комплекса «Optojump Next». 

В ходе измерений зарегистрированы и аккумулированы в базе данных следующие харак-

теристики старта и стартового разгона: скорость бега; время полета; время контакта с 

опорой; темп; длина шага; время реакции; сила отталкивания. Показаны возможности 

применения измерительных систем в качестве инструмента обратной связи в системе 

управления подготовкой легкоатлетов, специализирующихся в спринтерском беге. Сде-

лано заключение о необходимости разработки и апробации процедуры комплексного 
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контроля для формирования качественной обратной связи в системе управления подго-

товкой спринтеров. 

Ключевые слова: легкая атлетика, спринтерский бег, параметры шага, управле-

ние спортивной подготовкой 

Abstract. The article presents the results of sprinters’ pedagogical testing using the 

program-measuring complex "Optojump Next". In the course of measurements the following 

characteristics of start and start acceleration were recorded and accumulated in the database: 

running speed; flight time; contact time with support; pace; stride length; reaction time; push-

ing off force. Prospects of using measuring systems as a feedback tool in control system of 

training of track and field athletes specializing in sprinting are shown. The paper concludes that 

it is necessary to develop and test the procedure of complex control to form qualitative feed-

back in control system of sprinters' training.  

Keywords: athletics, sprinting, stride parameters, sports training management 

2.5. Условные обозначения и сокращения должны быть раскрыты при первом по-

явлении их в тексте. 

2.6. Рисунки и таблицы располагаются в тексте статьи после абзаца, в котором 

они впервые упоминаются, с указанием ссылки. Ссылки на них даются при каждом упо-

минании в круглых скобках, например, (рисунок 1), (таблица 1). Все рисунки, таблицы, 

схемы, фотографии в статье должны быть пронумерованы (сквозная нумерация), иметь 

подписи (заголовок, условные обозначения).  

Количество рисунков и таблиц в статье – не более 3; 

Все иллюстрации сопровождаются подрисуночными подписями, включающими в 

себя номер, название иллюстрации и при необходимости условные обозначения. Сокра-

щения слов в рисунках не допускаются.  

2.7. Требования к оформлению рисунков: 

– рисунки выполняются в черно-белом цвете в графических редакторах и пред-

ставляются в виде графических файлов формата *.jpg с разрешением 600x600 dpi.  

– Рисунок и заголовок (подпись) выравниваются по центру листа. 

– Заголовок рисунка оформляется под рисунком, пишется обычным шрифтом (без 

курсива и подчеркивания). 

– Заголовки рисунков, как и таблиц, начинаются с обозначающего слова и поряд-

кового номера рисунка в статье (согласно количеству). 

– Иллюстрации в виде графиков, схем, диаграмм, размещенные в статье, пред-

ставляются отдельными графическими изображениями и файлами электронных доку-

ментов, а именно, если графики и/или рисунки были созданы в программе MS Excel, не-

обходимо предоставлять файлы с исходной информацией в формате .xls; если в тексте 

есть сгруппированные рисунки, созданные в программе MS Word и выполненные из от-

дельных элементов, то в отдельном файле они должны быть разгруппированы. 

Пример 

 

Рисунок 1. Средние показатели ошибок при воспроизведении 25%, 50% и 75% 

усилий от индивидуального максимума кистевой динамометрии (кг) 
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2.8. Требования к оформлению таблиц: 

– таблицы в тексте должны быть выполнены в редакторе Microsoft Word (не от-

сканированные и не в виде рисунка). 

– Каждую таблицу следует снабдить порядковым номером и заголовком: сверху 

справа необходимо написать слово «Таблица» обычным шрифтом и обозначить номер 

таблицы (если таблиц больше, чем одна), ниже по центру дается ее название (на русском 

языке).  

– Заголовок таблиц должен отражать ее основное содержание.  

– Все графы в таблице должны иметь заголовки с прописной буквы, обычным 

шрифтом или курсивом. Полужирное начертание допускается только при использовании 

обычного шрифта. 
– Сокращения слов в таблице не допускаются. Таблицы ориентируются по верти-

кали. При оформлении таблиц и рисунков допускается уменьшение размера шрифта до 

10 пунктов (нельзя использовать шрифт меньшего размера) и одинарный междустроч-

ный интервал. Большие таблицы следует располагать в тексте на отдельном листе. 
– Все цифры в таблицах должны соответствовать цифрам в тексте. В десятичных 

дробях ставится запятая (например: 3,25; 0,5).  В графах таблиц не должно быть пустот 

или не поясненных прочерков. 
 

Пример 

 
 

2.9. Требования к оформлению формул. 

Математические уравнения следует представлять как редактируемый текст, а не в 

виде изображений:  

– Шрифт текста в формулах должен совпадать со шрифтом основного текста.  

– Нельзя оформлять формулы, согласно ГОСТ, во встроенном редакторе формул 

Microsoft Word 2007 и выше. Для набора сложных многострочных формул используют 

Microsoft Equation или MathType. 

– Пояснения к символам, если они не расшифровываются в предшествующем тек-

сте, даются прямо под формулой. Определение каждого символа дается в той последова-

тельности, в которой они стоят в формуле. Верхняя строка пояснений начинается со сло-

ва где. Причем двоеточие после него не ставится. 

– Формулы, которые следуют одна за другой и не разделяются текстом, должны 

быть разделены запятыми. 

– Формулы нумеруются сквозной нумерацией арабскими цифрами, которые фик-

сируются в круглых скобках справа по краю текста. 

– В тексте ссылки на формулы приводятся в скобках по их порядковым номерам. 
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Пример 

 
 

2.10. Библиографический список необходимо размещать в конце текстовой части 

рукописи. В списке литературы все работы перечисляются в алфавитном порядке. Биб-

лиографические ссылки в тексте статьи указывают цифрой в квадратных скобках. Если 

источников несколько, то ссылку оформляют следующим образом: [1, 3, 5–9, 25].  

2.11. Ссылки на неопубликованные работы не допускаются. 

2.12. Правильное описание используемых источников в списках литературы явля-

ется залогом того, что цитируемая публикация будет учтена при оценке научной дея-

тельности ее авторов и организаций, которые они представляют. Список литературы 

оформляется согласно ГОСТу 7.0.100–2018.  

2.13. В оригинальных статьях желательно цитировать до 10 источников. Библио-

графия должна содержать основополагающие работы, публикации за последние 5 лет (не 

менее 50%). Документы (Приказы, ГОСТы, Медико-санитарные правила, Методические 

указания, Положения, Постановления, Санитарно-эпидемиологические правила, Норма-

тивы, Федеральные законы) нужно указывать не в списках литературы, а в тексте в виде 

примечания.  

2.14. Недопустимо самоцитирование, кроме случаев, когда это необходимо (в об-

зоре литературы не более 1-2 ссылок).  

Не следует ссылаться на учебники, справочники, диссертации и авторефераты 

диссертаций, правильнее ссылаться на статьи, опубликованные по материалам диссерта-

ционных исследований.  
 

Примеры оформления списка литературы: 

 

Книги, монографии, учебные пособия 

Ильин, Е.П. Дифференциальная психофизиология мужчины и женщины. – СПб. : 

Питер, 2002. – 123 с. 

Пивнева, М.М., Румба, О.Г. Оздоровительная аэробика в физическом воспитании 

студентов с ограниченными возможностями сердечно-сосудистой системы : монография. – 

Белгород: ИД «Белгород» НИУ «БелГУ», 2013. – 188 с. 

Соломченко, М.А. Экономика физической культуры и спорта : учебно-

методическое пособие / гл. ред. С.Ю. Махов. – Орел: МАБИВ, 2012. – 124 с. 

 

Статьи из журналов 

Один автор 

Лалаева, Е.Ю. Анализ техники выполнения соединения прыжка со сменой ног в 

шпагат и сальто назад на гимнастическом бревне / Е.Ю. Лалаева // Ученые записки уни-

верситета им. П.Ф. Лесгафта. – 2019. – № 3(169). – С. 184–187. 

Два автора 

Усачев, А.В. Обучение сложным упражнениям на параллельных брусьях / 

А.В. Усачев, Е. Ю. Лалаева // Физическое воспитание и спортивная тренировка. – 2021. – 

№ 1(35). – С. 193–199. 



214 

 

Три автора 

Меновщикова, О.И. Факторы, влияющие на выступления сильнейших команд ми-

ра по эстетической гимнастике / О.И. Меновщикова, Е.Ю. Лалаева, С.В. Вишнякова // 

Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. – 2021. – № 2(192). – С. 192–195. – DOI 

10.34835/issn.2308-1961.2021.2.p192–195. 

Четыре автора 

Изучение структуры композиции в эстетической гимнастике / С.В. Вишнякова, 

Е.Ю. Лалаева, Т.А. Андреенко, О.И. Новокщенова // Физическая культура: воспитание, 

образование, тренировка. – 2017. – № 1. – С. 79. 

Пять авторов и более 

Гипоксически-гипероксические тренировки в спорте: восстановление работоспо-

собности и аэробной выносливости / О.С. Глазачев, Е.Н. Дудник, Л.А. Ярцева [и др.] // 

Вестник спортивной науки. – 2010. – № 6. – С. 35–40. 

 

Материалы конференций 
Зубарев, Ю.А. О перспективах предпринимательской деятельности в сфере физи-

ческой культуры и спорта / Ю.А. Зубарев, В.В. Анцыперов, У.Б. Турдубеков // Теорети-

ческие и методологические аспекты подготовки специалистов для сферы физической 

культуры, спорта и туризма : сборник материалов I-й Международной научно-

практической конференции, Волгоград, 20–21 октября 2021 года / под общей ред. Горба-

чевой В.В., Борисенко Е.Г. – Волгоград : Волгоградская государственная академия физи-

ческой культуры, 2021. – С. 281–284. 

Смирнова, Е.В. Анализ содержания комбинаций на бревне финалисток чемпиона-

та России по спортивной гимнастике 2021 г / Е.В. Смирнова // Актуальные проблемы 

теории и практики физической культуры, спорта и туризма : Материалы IX Всероссий-

ской научно-практической конференции молодых ученых, аспирантов, магистрантов и 

студентов с международным участием, посвященной Году науки и технологий, Казань, 

23 апреля 2021 года. – Казань: Федеральное государственное бюджетное образователь-

ное учреждение высшего образования "Поволжская государственная академия физиче-

ской культуры, спорта и туризма", 2021. – С. 454–458. 

Статьи из электронных журналов, имеющих самостоятельный сайт 

Коновец, Л.Н., Безрукова, Н.П., Лопатина, Т.Н. Информационные образователь-

ные ресурсы для системы повышения квалификации и переподготовки среднего меди-

цинского персонала // Современные проблемы науки и образования : электрон. журн. – 

2018. – № 4. – URL: http://www.science-education.ru/ru/article/view?id=27861. Дата публи-

кации: чч.мм.гггг. Режим доступа: по подписке. 

Ссылки на статьи из электронного журнала, размещенного на сайте  

Лесневский, Ю. Ю. Ассистивные технологии как инструмент поиска востребо-

ванного профиля специальной библиотеки // Библиотековедение : науч.-практ. рецензи-

руемый журн. – Т. 70. – N 2. – С. 135–147. Электрон. версия. URL: 

https:/bibliotekovedenie.rsl.ru/jour/index (дата обращения: 28.05.2021). Доступна на офиц. 

сайте Рос. гос. б-ки. 

Электронный ресурс в целом 
eLIBRARY.RU : науч. электр. б-ка : сайт. Москва, 2000. – URL: https://elibrary.ru 

(дата обращения: 09.01.2018). Режим доступа: для зарегистрир. пользователей. 

2.15. Рекомендуется авторам при формировании пристатейного списка ссылку на 

литературный источник копировать с платформы eElibrary.ru (кликнуть справа «Ссылка 

для цитирования»).  



215 

 

 

 

2.16. Учитывая требования международных систем цитирования, библиографиче-

ские списки входят в англоязычный блок статьи и, соответственно, должны даваться не 

только на языке оригинала, но и в латинице (романским алфавитом). Поэтому авторы 

статей должны давать список литературы в двух вариантах: один на языке оригинала 

(русскоязычные источники кириллицей, англоязычные латиницей), и отдельным блоком 

тот же список литературы (References) в романском алфавите для международных баз 

данных, повторяя в нем все источники литературы, независимо от того, имеются ли сре-

ди них иностранные. Если в списке есть ссылки на иностранные публикации, они полно-

стью повторяются в списке, готовящемся в романском алфавите. 

Рекомендуется сайт http://www.transliteration-online.ru/ на котором можно бес-

платно воспользоваться программой транслитерации русского текста в латиницу. Транс-

литерация необходима для правильной и точной передачи русских слов буквами англий-

ского алфавита. 

 

Примечание: Правила публикации в журнале «Физическое воспитание и спортив-

ная тренировка» Федерального государственного бюджетного образовательного уч-

реждения высшего образования «Волгоградская государственная академия физической 

культуры» с Приложениями:  

https://www.vgafk.ru/upload/medialibrary/c0a/l4y7oj7121apq7anforkdq9lryrqvxu0/Pri

kaz-ob-utverzhdenii-Pravil-publikatsii-v-zhurnale-Fizicheskoe-vospitanie-i-sportivnaya-

trenirovka.PDF 
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