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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА  
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ И  

СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

 

УДК 796.015 

РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ТРИАТЛОНИСТОВ-

ЮНИОРОВ В СПЕЦИАЛЬНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ МЕЗОЦИКЛЕ 

 

Юлия Валентиновна Антипина, аспирантка, старший преподаватель кафедры физиче-

ской культуры и спорта. 

Санкт-Петербургский государственный университет аэрокосмического приборострое-

ния, г. Санкт-Петербург, Россия 

Контактная информация для переписки: uliasha@list.ru 

 

Аннотация. Триатлон среди спортивных дисциплин выделяется не только слож-

ностью сочетания видов спорта и необходимостью преодоления всех этапов без отдыха, 

но и особым вниманием к мышечной работе, преимущественно сконцентрированной на 

скоростно-силовых показателях. Для эффективной скоростно-силовой подготовки три-

атлонистов требуется оптимизированная организационная составляющая физической 

подготовки с набором специальных средств и методов, корректным соотношением объ-

емов физической и технической подготовки, а также интенсивности по каждому виду, с 

поправкой на возраст и уровень подготовленности. Задачами исследования являются: 

определить тесты для оценки скоростно-силовых способностей; разработать набор мето-

дов и средств для развития скоростно-силовых способностей в специально-

подготовительном периоде; апробировать и оценить эффективность разработанной ме-

тодики. Кроме стандартных методов научно-исследовательской работы, в качестве 

средств сбора данных применялись современные цифровые устройства и технологии 

(датчики мощности, пульса, приборы по измерению лактата, МПК, облачный сервис с 

обработкой данных фирмы Garmin). По результатам апробирования разработанного 

комплекса было установлено повышение уровня физической подготовленности и рост 

показателей скоростно-силовых способностей на велоезде, отражающих специфику дея-

тельности триатлонистов в соревновательных условиях.  

Ключевые слова: триатлон, велоэтап, скоростно-силовые способности, мощ-

ность, специально-подготовительный мезоцикл 
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Abstract. Triathlon is distinguished among sports disciplines not only by the complexi-

ty of combining sports and the need to overcome all stages without rest, but also by special at-

tention to muscle work, mainly focused on speed and strength indicators. Effective speed and 

strength training of triathletes requires an optimized organizational component of physical 

training with a set of special tools and methods, the correct ratio of the volume of physical and 

technical training, as well as intensity for each type, adjusted for age and level of fitness. The 

objectives of the study are: to determine tests for assessing speed-strength abilities; to develop a 

set of methods and tools for the development of speed-strength abilities in a specially prepara-

tory period; to test and evaluate the effectiveness of the developed methodology. In addition to 

standard research methods, modern digital devices and technologies were used as data collec-

tion tools (power sensors, pulse sensors, lactate measuring devices, IPC, cloud service with 

Garmin data processing). According to the results of testing of the developed complex, an in-

crease in the level of physical fitness and an increase in the indicators of speed and strength 

abilities on a bicycle train were established, reflecting the specifics of the activities of triath-

letes in competitive conditions. 

Keywords: triathlon, cycling stage, speed-strength abilities, power, specially-

preparatory mesocycle 

 

Введение. В настоящее время общими характерными чертами подготовки в видах 

спорта с преобладанием выносливости в России является постоянное увеличение трени-

ровочных объемов, и триатлон не стал исключением. В связи с наличием в дисциплине 

трех составных видов, требующих больших временных и физических затрат, оптимиза-

ция структуры нагрузок для триатлетов различных возрастных групп и уровней подго-

товки является приоритетным направлением научных изысканий. В ходе соревнователь-

ной деятельности при прохождении трех этапов триатлона у атлетов больше всего вре-

мени занимает велоэтап, и корреляция этапов также показывает наибольшее влияние фи-

зической подготовленности для данного вида на результат гонки [1, 2]. Дефицит иссле-

дований в области велосипедной подготовки для шоссейных гонок, и в частности вело-

подготовки триатлонистов, обуславливают актуальность выбранной темы научно-

исследовательской работы [3, 6]. Соревнования по триатлону имеют специфический ха-

рактер в связи с имеющимися существенными различиями на каждой гонке в виде про-

филя этапов с набором высоты и количеством поворотов, погодных условий и времени 

проведения [8]. Унифицированная подготовка в такой ситуации снижает результатив-

ность атлетов. Распространённый подход в физической подготовке триатлонистов с 

применением только повторного и интервального методов в качестве основных средств 

по развитию скоростно-силовых способностей требует оптимизации [5, 8]. Детализиро-

ванное изучение подготовки триатлетов свидетельствует о том, что резервом планомер-

ного роста достижений представляется совершенствование методики спортивной трени-

ровки путем применения комплекса упражнений, имеющих специальную направлен-

ность по развитию требуемых в дисциплине физических качеств [3, 5]. Показателями 

эффективности данного комплекса упражнений являются максимальная и пороговая 

скорости, мощность и VO2Max [4, 6]. 

Цель исследования – разработка комплекса упражнений для повышения скоро-

стно-силовых показателей на велоезде у триатлонистов в специально-подготовительном 

мезоцикле.  
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Объектом исследования является процесс спортивной подготовки триатлонистов-

юниоров, направленный на развитие физических показателей в специальном подготови-

тельном мезоцикле 

Методы и организация исследования. В процессе исследования для решения 

поставленных задач были использованы следующие методы: анализ и обобщение дан-

ных литературы; изучение опыта передовой тренерской практики; анализ тренировочной 

деятельности, пульсометрии, контроля мощности с применением датчиков, измерения 

лактата, педагогический эксперимент, методы математической статистики. В рамках пе-

дагогического эксперимента респонденты в количестве 16 человек были разделены на 

контрольную и экспериментальную группы, осуществляющие стандартный и исследуе-

мый процесс физической подготовки соответственно. В задачу исследования входила 

специализация процесса велоподготовки путем внедрения тренировок на смарт-станках с 

имитацией предстоящего велоэтапа. Для осуществления подобной подготовки участники 

педагогического эксперимента за 5 недель до старта проехали велоэтап и с помощью 

датчиков мощности, велокомпьютеров зафиксировали необходимые данные для созда-

ния виртуального профиля гонки в веб-сервисе Garmin, используемого в дальнейшем для 

тренировок и оценки требуемых физических качеств. С учетом полученных данных был 

разработан комплекс тренировочных нагрузок на смарт-станках для развития скоростно-

силовых способностей для подготовки к соревнованиям в течение специально-

подготовительного мезоцикла длительностью 5 недель. Организационная структура ме-

зоцикла строилась на использовании семи микроциклов с распределением нагрузок по 

видам триатлона. С целью сопряжения тренировок по составным видам использовался 

разработанный алгоритм, основанный на критериях индивидуальной интенсивности на-

грузки согласно доказанным научным исследованиям об адаптационных процессах, про-

исходящих вследствие физических тренировок. Тренировочные объемы постепенно 

снижались от первого к седьмому микроциклу. Средствами и методами подготовки три-

атлонистов решались задачи комплексного развития силовых, скоростно-силовых воз-

можностей – максимальной, взрывной и ускоряющей силы, силовой выносливости, 

мощности, скоростной и специальной выносливости атлетов. Первый и третий микро-

циклы имели приоритет велосипедной нагрузки, тренировочная направленность которой 

была представлена развитием скоростных, скоростно-силовых качеств и максимальных 

силовых показателей, специальной выносливости за счет анаэробно-алактатной и ана-

эробно-гликолитической направленности занятий. Беговая и плавательная нагрузка име-

ла характер восстановления и поддержания спортивной формы. Четвертый и шестой 

микроциклы имели приоритет беговой и плавательной составляющей, велоподготовка 

строилась в аэробно-анаэробном и смешанных режимах. Седьмой микроцикл был под-

водящим к соревнованиям и характеризовался минимальным объемом с несколькими 

короткими тренировками с использованием интервального метода. С целью определения 

эффективности было проведено контрольное тестирование в начале педагогического 

эксперимента и сбор и анализ данных по результатам соревнований, проходящих по 

окончании специально-подготовительного мезоцикла.  

Результаты исследования и их обсуждение. Тестирование триатлонистов на пер-

вом этапе педагогического эксперимента путем проведения велозаезда на соревновательной 

скорости на дистанции предстоящей гонки позволило определить не только физическое со-

стояние респондентов, но и сформировать профиль велоэтапа. Так, было определено, что 

для преодоления дистанции, имеющей 8 кругов, содержащих 4 поворота на 90 градусов, два 
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разворота на 180 градусов и два подъема протяженностью 420 метров на каждом из кругов, 

потребуются, помимо скорости, взрывная, ускоряющая сила, силовая выносливость. Разра-

ботанный комплекс тренировок для специально-подготовительного мезоцикла, учитываю-

щий профиль предстоящей гонки, был внедрен в подготовку экспериментальной группы. В 

тренировочном процессе использовалась индивидуализация тренировочных нагрузок за 

счет применения датчиков ЧСС и мощности, что позволило дозировать нагрузку для каждо-

го триатлета согласно его физическому состоянию. 

Сравнительный анализ данных входного тестирования и соревновательного заез-

да по окончании периода подготовки специально-подготовительного этапа засвидетель-

ствовал рост уровня подготовленности к соревновательной деятельности у обеих групп. 

В результате применения исследуемого комплекса у триатлонистов ЭГ отмечается рост 

аэробных способностей, о чем свидетельствуют такие физиологические показатели, как 

ЧСС в состоянии покоя – снижение составило более 7,63%, ЧСС анаэробного покоя – 

увеличение на 14,2% и рост VO2Maxна 8,3% (таблица). 

Таблица 

Показатели специальной физической подготовленности триатлонистов  

по окончании педагогического эксперимента, x±σ 

Показатели 

Группы 
Оценка статистической 

значимости 

Контрольная 

n=8 

Экспериментальная 

n=8 
t p 

Средняя дистанционная 

скорость, км/ч 
36,3±1,3 38,6±1,4 1,65 <0,05 

Максимальная скорость 47,4±0,78 49,7±0,6 0,24 >0,05 

Пороговая  

скорость, км/ч 
38,1±1,8 39,8±0,3 0,64 <0,05 

Мощность, вт/кг 3,6±0,32 4,2±0,48 0,03 >0,01 

ЧСС АнП 163,1±6,4 173,3±2,7 1,38 <0,05 

Средняя ЧСС на вело-

этапе, уд/мин 
171,1±3,4 176,3±2,2 1,38 <0,05 

ЧСС покоя, уд/мин 58,4±8,32 53±4,22 0,03 >0,01 

Максимальная ЧСС, 

уд/мин 
193,1±7,1 187,1±2,1 0,12 >0,05 

VO2max, мл/кг/мин 54,73±8,32 58,13±1,14 3,24 <0,05 

Средняя мощность, Вт 256,1±7,3 286,3±1,7 0,62 >0,01 

Максимальная мощ-

ность, Вт 
703,2±31,31 753,9±16,83 10,21 <0,05 

Максимальная средняя 

мощность (20 минут), 

Вт 

281,32±0,13 294,74±0,06 7,81 <0,05 

Интенсивность (по по-

казателям Garmin) на 

велоэтапе 

1,12±0,07 1,05±0,0,3 0,16 >0,01 

Триатлон (спринт) 

0,75км+20км+5км, мин 
59,12±0,72 63,41±2,31 3,42 <0,05 

 

Но главными достижениями исследуемого периода стали возросшие показатели 

средней дистанционной и пороговой скорости на 18% и 21% соответственно, относи-

тельно КГ респонденты ЭГ улучшили свои показатели на 16,32%, тогда как триатлони-

сты КГ смогли спрогрессировать только на 8,3%. 
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По окончании педагогического эксперимента триатлеты ЭГ прошли дистанцию 

велоэтапа на скорости порядка 38,6 км/ч, тогда как КГ ехала на скорости 36,3 км/ч. В ре-

зультате проведенного подготовительного тренировочного процесса преимущество ЭГ 

над КГ на дистанции велоэтапа в 20 километров с полученными значениями составляет 

более 4 минут, на спринтерской дистанции гонки триатлона в сумме преимущество со-

ставило 4,29 минуты. 

Спроектированная организационная структура тренировок специально-подготови-

тельного мезоцикла подготовки триатлонистов позволяет целенаправленно развивать тре-

буемые физические качества, а также решать задачи развития уровня специальной подго-

товки. Применение специализированных тренировок, направленных на развитие скоростно-

силовых показателей с использованием индивидуализации интенсивности тренировочного 

процесса, в предсоревновательном мезоцикле годичной подготовки способствует становле-

нию и набору физической формы непосредственно к приоритетным соревнованиям.  

Выводы. 

Исследуемое в рамках научной работы приоритетное развитие специальной физи-

ческой подготовки при помощи разработанной организационной структуры специально-

подготовительного мезоцикла с набором методов и средств позволило решить задачи 

комплексного развития силовых, скоростно-силовых способностей – максимальной, 

взрывной и ускоряющей силы, силовой выносливости, мощности, скоростной и специ-

альной выносливости атлетов. Использование специализации процесса велоподготовки 

путем внедрения тренировок на смарт-станках с имитацией предстоящего велоэтапа и 

алгоритма сопряжения тренировок, базирующегося на показателях интенсивности, при-

вело к существенному увеличению скорости атлетов на всех этапах. Проведенное иссле-

дование является дополнением к теории и методике подготовки триатлонистов в годич-

ном цикле и свидетельствует о необходимости применения специализированных мето-

дов и средств, отвечающих требуемым от триатлонистов физическим качествам и уров-

ню специальной подготовки. 
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Аннотация. В статье представлены результаты воспитания общей и специальной 

физической подготовленности девушек, занимающихся вольной борьбой на тренировочном 

этапе, с учетом применения тренировочных мезоциклов «накопления» и «реализации», 

включающих специально разработанные микроциклы на основе «контрольно-

соревновательных схваток». В ходе  эксперимента в течение 6 месяцев применялись специ-

ально разработанные три цикла тренировок. Каждый цикл состоял из двух мезоциклов – на-

копление (ОФП+СФП) и реализация (КСС). Мезоцикл реализации включал недельный план 

контрольно-соревновательных схваток, построенных в определенном порядке, и чередую-

щийся с мезоциклом накопления – ОФП и СФП как семь недель к одной неделе. Результаты 

исследования применения мезоцикла контрольно-соревновательных схваток (КСС) в аспек-

те совершенствования организации тренировочного процесса для воспитания общей и спе-

циальной физической подготовленности девушек, занимающихся вольной борьбой на тре-

нировочном этапе, показали свою эффективность, которая достоверно подтверждается зна-

чимостью различия результатов контрольной и экспериментальной групп. 

Ключевые слова: борьба, девушки, микроцикл, мезоцикл, общая и специальная 

подготовленность, контрольный бой 
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Abstract. The article presents the results of the education of general and special physical 

fitness of girls involved in freestyle wrestling at the training stage, taking into account the use of 

training mesocycles of "accumulation" and "realization", including specially designed microcycles 

based on "control-competitive bouts". During the experiment, specially designed three training cy-

cles were used for 6 months. Each cycle consisted of two mesocycles - accumulation (OFP + SFP) 

and implementation (KSS). The implementation mesocycle included a weekly plan of control-

competitive bouts, built in a certain order, and alternating with the accumulation mesocycle - OFP 

and SFP, as seven weeks to one week. The results of the study of the use of the mesocycle of con-

trol-competitive bouts (CSS) in the aspect of improving the organization of the training process to 

develop the general and special physical fitness of girls engaged in freestyle wrestling at the train-

ing stage, showed its effectiveness, which is reliably confirmed by the significance of the difference 

in the results of the control and experimental groups. 

Keywords: wrestling, girls, micro-cycle, meso-cycle, general and special fitness, con-

trol fight 

 

Введение. Организация учебно-тренировочного процесса по вольной борьбе 

среди девушек и его содержание на этапах многолетней подготовки имеют 

принципиальные различия в построении циклов с различной направленностью 

тренировочных нагрузок и их обьемов, при этом с каждым годом происходит 

постепенное их повышение [2, 10, 11].  

Анализ литературы по вопросу организации тренировочного процесса с учетом 

применения контрольно-соревновательных схваток позволил выявить различные вари-

анты совмещения мезоциклов с направленностью ОФП, СФП и в сочетании с соревнова-

тельными схватками [1, 3–7]. Однако среди специалистов не отмечено однозначного от-

вета на вопрос о влиянии различных сочетаний мезоциклов в повышении спортивных 

кондиций общей и специальной физической подготовленности девушек, занимающихся 

вольной борьбой на тренировочном этапе. 

Цель исследования – совершенствование организации тренировочного процесса 

с учетом применения контрольно-соревновательных схваток в аспекте воспитания об-

щей и специальной физической подготовленности девушек, занимающихся вольной 

борьбой на тренировочном этапе.  
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Объект исследования: организация учебно-тренировочного процесса девушек, 

занимающихся вольной борьбой на тренировочном этапе.  

Предмет исследования: применение контрольно-соревновательных схваток в ас-

пекте воспитания общей и специальной физической подготовленности девушек, зани-

мающихся вольной борьбой на тренировочном этапе. 

Методы исследования: теоретический анализ научно-методической литературы, 

педагогический эксперимент, контрольно-педагогические испытания (тестирование), ме-

тод статистики. 

Организация исследования. В эксперименте приняли участие две группы деву-

шек, которые занимаются вольной борьбой на тренировочном этапе – эксперименталь-

ная (ЭГ) и контрольная (КГ) (по 10 девушек в возрасте 13–15 лет, при РССШОР в с. Бо-

рогонцы, Республика Саха (Якутия)).  

Программа тестирования предусматривала оценку: 1. ОФП: быстрота (бег 30 м); 

выносливость (бег 1500 м); скоростно-силовые способности (прыжок в длину с места); 

силовая выносливость (подтягивание на перекладине); гибкость (наклон вперед); 2. 

СФП: прыжок в высоту с места (см); тройной прыжок с места (м); бросок набивного мя-

ча (3кг) вперед из-за головы (м); бросок набивного мяча (3кг) назад (м) [7, 8]. 

Мы разработали и внедрили в течение 6 месяцев в тренировочный процесс ЭГ ме-

зоциклы «накопления» и «реализации». Каждый мезоцикл «накопления» состоял из 7 

недель, в котором в определенном порядке чередовались микроциклы. Отдельный мик-

роцикл имел свою основную направленность в подготовке, а именно ОФП и СФП, при 

этом два микроцикла СФП на 4-ой и 5-ой неделе были сдвоенные (таблица 1). Мезоцикл 

«реализации» включал «Контрольно-соревновательные схватки» (КСС), завершая мезо-

цикл «накопления», и длился одну неделю (таблица 1). 

 

Таблица 1  

Организация и содержание тренировочного процесса с планированием  

мезоциклов «накопление» и «реализация» 
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Суть мезоцикла «Контрольно-соревновательных схваток» (КСС) заключалась в 

том, что по завершении каждого из трех мезоциклов накопления специально-физической 

кондиции в экспериментальной группе проводились соревновательные схватки через 

день в течение недели, построенные в таких условиях, в которых спортсменки были вы-

нуждены проявлять повышенное напряжение в технико-тактических и специально-

физических проявлениях (таблица 1). Повышение уровня напряжённости КСС в сравне-

нии с соревновательным режимом достигалось за счет применения за одну тренировку 

подряд трех схваток в режиме – 2 минуты высокоинтенсивной борьбы, затем 30 секунд 

отдыха и повторение с новым соперником 2 минуты такой же интенсивности борьбы.  

Результаты исследования и их обсуждение. Сопоставление результатов тести-

рования ОФП и СФП экспериментальной и контрольной групп в начале эксперимента 

показывает, что во всех испытаниях отсутствуют различия в результатах, это позволяет 

констатировать, что исходный уровень общей и специальной физической подготовлен-

ности спортсменок был одинаковым.  

После проведения эксперимента мы выявили в результате тестирования показате-

ли ОФП, их средние величины представлены в таблице 2. Можно отметить наличие дос-

товерных различий в результатах между КГ и ЭГ в большинстве показателей, исключе-

нием является тестирование «бег 60 м» (р≤1,3). Это объясняется основной направленно-

стью мезоциклов, целью которых было воспитание специальной быстроты, а этот тест 

отображает быстроту одиночного движения. 

 

Таблица 2 

Результаты тестирования ОФП в КГ и ЭГ после эксперимента (n=20) 

Тесты 

Средний результат 

выборки 
t Кр t Эмп 

КГ ЭГ ≤0,05 ≤0,01 р, различия 

Бег 60 м (сек) 
10,6 9,41 

2,1 2,88 

р≤1,3 

незначимое 

Бег 1500 м (мин, сек) 
8,29 7,52 

р≥4,6 

значимое 

Прыжок в длину с места (см) 
149 158,2 

р≥8,5 

значимое 

Наклон вперед (см) 
8,5 10,8 

р≥3,1 

значимое 

Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
13,9 20,7 

р≥4,9 

значимое 

 

 

Представленные данные в таблице 3 позволяют отметить наличие разницы 

результатов тестирования СФП в контрольной и экспериментальной группах. 

Значимость различия результатов тестирования отмечается во всех четырех испытаниях: 

«прыжок в высоту с места» – 46,3 см и 50,9 см (р≤4,0); «тройной прыжок с места» – 7,4 м 

и 9,8 м (р≤4,2); «бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы» – 5,71 м и 7,11 м 

(р≤4,8); «бросок набивного мяча (3 кг) назад» – 8,8 м и 11,3 м (р≤3,1).  
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Таблица 3 

Результаты тестирования СФП в КГ и ЭГ после эксперимента (n=20) 

Тесты 

Средний результат 

выборки 
t Кр t Эмп 

КГ ЭГ ≤0,05 ≤0,01 р, различия 

Прыжок в высоту с места (см) 
46,3 50,9 

2,1 2,88 

р≥4,0 

значимое 

Тройной прыжок с места (м) 
7,4 9,8 

р≥4,2 

значимое 

Бросок набивного мяча (3кг)  

вперед из-за головы (м) 
5,71 7,11 

р≥4,8 

значимое 

Бросок набивного мяча (3кг) 

назад (м) 
8,8 11,3 

р≥3,1 

значимое 

 

При сравнении результатов между группами после проведения эксперимента мы 

отметили наличие роста уровня ОФП и СФП в экспериментальной группе относительно 

контрольной. Однако необходимо отметить: присутствует незначимая достоверность 

различия только в показателе «быстрота» – бег 60 м. В других тестах при проверке на 

достоверность различия результатов мы можем утверждать о росте уровня ОФП и СФП 

в экспериментальной группе относительно контрольной. 

Можем отметить некоторые испытания, в которых присутствует наибольший от-

носительный прирост в результатах между группами. А именно, в общефизической под-

готовленности: наклон вперед – 21,3%, подтягивание на перекладине – 32,9 % (рисунок 

1). 

 
 

Рисунок 1. Абсолютные и относительные показатели ОФП в контрольной  

и экспериментальной группах после эксперимента 

 

Основная часть испытаний СФП позволяет оценить уровень скоростно-силовых 

качеств борцов вольного стиля, которые являются ведущими спортивными качествами в 

нашем виде спорта. При этом надо отметить, что воспитание скоростно-силовых качеств 

в отношении к девушкам является значимым фактором успешности их дальнейшей 

спортивной деятельности. Наибольший прирост специальной физической подготовлен-

ности наблюдается в таких тестах: «тройной прыжок с места» – 24,5%, «бросок набивно-

го мяча назад» – 22,1% и «бросок набивного мяча вперед» – 19,7% (рисунок 2). 
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Рисунок 2. Абсолютные и относительные показатели СФП в контрольной  

и экспериментальной группах после эксперимента 

 

Выводы.  

Применение мезоцикла контрольно-соревновательных схваток (КСС) в аспекте со-

вершенствования организации тренировочного процесса для воспитания общей и специ-

альной физической подготовленности девушек, занимающихся вольной борьбой на трени-

ровочном этапе, показало свою эффективность, которая достоверно подтверждается зна-

чимостью различия результатов контрольной и экспериментальной групп. Результаты тес-

тирования ОФП в ЭГ относительно КГ отмечены на более высоком уровне в проявлении 

выносливости, скоростно-силовых способностей, силовой выносливости и гибкости. Тес-

тирование СФП в этих группах также показало превосходство в прыжке в высоту с места, 

тройном прыжке с места, броске набивного мяча вперед из-за головы и назад. 
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Аннотация. Авторами определена сформированность физической культуры  

личности у курсантов летных училищ. Использовалась следующая методика и 

организация исследования: анкетирование 86 курсантов первого курса Краснодарского 

высшего военного училища летчиков проводилось в апреле 2023 года по стандартной 

методике с выбором предпочтительных вариантов ответов. Всего было задано 17 

вопросов, в которых выяснялось отношение к физической культуре, определялись 

уровни двигательной активности и физической подготовленности, предпочитаемые виды 

спорта в своей жизнедеятельности.  

Многие курсанты с интересом занимались физическими упражнениями на 

учебных занятиях по физической подготовке, самостоятельно выполняли комплексы 

физических упражнений и принимали участие в спортивных соревнованиях, выполнили 

спортивные разряды по различным видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, 

плавание). Основные мотивы занятий физическими упражнениями – «стать ловким и 

сильным», «для выполнения служебно-боевых задач», «для самообороны». 

Физкультурно-спортивные занятия занимали высокие рейтинговые позиции в бюджете 

времени курсантов высших военных училищ летчиков. 

Ключевые слова: курсанты, физическая подготовка, анкетирование, физическая 

культура личности, потребностно-мотивационные характеристики 
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Abstract. The purpose of the work is to determine the formation of personal physical 

education among cadets of high schools. Methodology and organization of the study. The sur-

vey of 86 first-year cadets of the Krasnodar Higher Military School of Pilots was conducted in 

April 2023 according to the standard methodology with a choice of preferred answers. A total 

of 17 questions were asked in which the attitude to physical education was clarified, the levels 

of motor activity and physical fitness, the preferred sports in their daily activities were deter-

mined. 

Many cadets were interested in physical exercises in physical training classes, inde-

pendently performed physical exercise complexes and took part in sports competitions, per-

formed sports categories in various sports (sports games, athletics, swimming). The main mo-

tives for physical exercises are "to become nimble and strong", "to perform service and combat 

tasks", "for self–defense". Physical education and sports classes occupied high ranking posi-

tions in the time budget of cadets of higher military schools of pilots. 

Keywords: cadets, physical training, questionnaires, physical education of personality, 

need-motivational characteristics 

 

Введение. Физическая подготовка курсантов училищ летчиков занимает одно из 

важных мест в учебном процессе высшего военного образовательного учебного 

заведения [1, 3, 4]. Однако часто содержание программного материала по физической 

подготовке не сопрягается с двигательными интересами и потребностями курсантов [2, 

4]. Такие расхождения оказывают негативное влияние на уровень физической 

подготовленности будущих летчиков, поэтому нужно знать уровень сформированности 

физической культуры личности, двигательные потребностно-мотивационные 

характеристики, чтобы обеспечить достаточный уровень их физической подготовки к 

выполнению служебно-боевых задач.  

Цель исследования – определить сформированность физической культуры  

личности у курсантов летных училищ. 

Результаты исследования и их обсуждение. Педагогический процесс по 

физической культуре в высшем военном училище летчиков направлен на повышение 

уровня специальной физической подготовленности и формирование двигательных 

действий, обеспечивающих эффективное выполнение служебно-боевых задач. 

Большинство (93,0%) обследуемых курсантов с интересом занимались физическими 

упражнениями на уроках физической культуры в школе, почти половина (48,8%) 

обследуемых посещала секционные занятия спортом и принимала участие в школьных и 

городских спортивных соревнованиях по различным видам спорта. Треть (31,4%) 

курсантов выполнили спортивные разряды по различным видам спорта (спортивные 

игры, легкая атлетика, плавание) и стали призерами городских и районных спортивных 
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соревнований в период обучения в школе. Самыми популярными видами спорта среди 

курсантов были  спортивные игры (баскетбол, футбол и волейбол) и плавание.  

Занятия по физической подготовке в высшем военном училище летчиков с 

интересом посещали около половины (46,5%) курсантов, а еще большая часть (72,1%) 

молодых людей принимала активное участие в спортивно-массовых мероприятиях 

образовательного учреждения. Многие курсанты успешно осваивали программные 

физические упражнения на учебных занятиях по физической подготовке, самостоятельно 

выполняли комплексы подготовительных физических упражнений и принимали участие 

в спортивных соревнованиях, выполнили спортивные разряды по различным видам 

спорта (спортивные игры, легкая атлетика, плавание), успешно осваивали нормативы 

комплекса ГТО. 

У будущих военных летчиков основные мотивы занятий физическими 

упражнениями – «стать ловким и сильным» (30,2%), «для выполнения служебно-боевых 

задач» (22,1%), «для самообороны» (14,0%). Об абсолютном здоровье у себя заявили 

большинство курсантов (61,6%), а удовлетворительно оценили свое здоровье 38,4%, 

опрошенных. В оздоровительном эффекте занятий физическими упражнениями уверены 

75,6% обследуемого контингента. Здоровый образ жизни ведут 73,3% респондентов; 

скорее да, чем нет – 23,4%; скорее нет, чем да – 3,3%. 

Многие (69,9%) курсанты убеждены в важности занятий физическими 

упражнениями для повышения физического состояния, уровня здоровья и формирования 

навыков здорового образа жизни. Для качественного выполнения служебно-боевых 

задач, по мнению 77,9% респондентов, важна значимость занятий физической культурой 

и спортом. Причины негативного отношения к занятиям по физической подготовке:  не 

интересный подбор средств – 29,1%, отсутствие индивидуального подхода в процессе 

физической подготовки,  шаблонный подход к преподаванию дисциплины – 9,3%. 

Такими  причинами  курсанты объясняли свое отрицательное отношение к занятиям 

физической культурой и спортом в военном училище. 

Свои показатели длины и массы тела знали 40,7% исследуемого контингента, 

артериальное давление – 34,9%, результаты ЧСС в покое – 18,6%. Ежегодно физическую 

подготовленность проверяли 98,8% курсантов, комплексное медицинское обследование 

проходили – 97,7% респондентов. Всего 11,6% военнослужащих считали, что знают 

средства самоконтроля на занятиях физической культурой и спортом, а большинство 

(75,6%) курсантов указали  на отсутствие знаний  для самостоятельных  занятий 

физическими упражнениями. По данным опроса, 37,2% курсантов указали, что они 

физически готовы к выполнению служебно-боевых задач, 59,3% – скорее готовы, чем 

нет; 3,5% – не готовы, чем готовы. 

Нами выявлены предпочтительные виды двигательной деятельности в свободное 

от службы время: 

– спортивная подготовка – 36,1%, 

– посещение спортивных мероприятий – 35,5%, 

– посещение культурных мероприятий – 17,4%, 

– встречи с друзьями – 11,0%. 

Вывод. 

Физкультурно-спортивные занятия занимали высокие рейтинговые позиции в 

бюджете времени курсантов первого курса высшего военного училища летчиков, что 

оказывало положительное влияние на сформированность физической культуры личности. 
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Аннотация. В статье представлен обобщённый опыт управления научно-

методическим обеспечением спортивных сборных команд СССР и России с целью даль-

нейшей оптимизации подходов к его осуществлению. Охарактеризованы системы управ-

ления и проведён сравнительный анализ их эффективности с точки зрения оптимального 

решения задач и результативности спортивной подготовки. Проанализирована норма-

тивно-правовая база научно-методического обеспечения спортивных сборных команд. 

Представлены разделы, не входящие в систему научно-методического обеспечения в на-

стоящий период, но являющиеся важными для её результативности. Обнаружены огра-

ничения, снижающие эффективность научно-методического обеспечения спортивных 

сборных команд России. Выявлены существенные препятствия в реализации содержа-

тельной части работы комплексной научной группы. Приведены рекомендации по ра-

ционализации различных направлений системы научно-методического обеспечения 

спортивных сборных команд. 

Ключевые слова: управление подготовкой спортивной сборной команды, науч-

но-методическое обеспечение, нормативная база, содержательная и административная 

работа, эффективность расходования бюджетных средств, спортивные единоборства 
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Введение. В связи с актуализацией в нашей стране вопросов применения научно-

го подхода во всех сферах деятельности возникает проблема его оптимизации с учётом 

текущих требований и условий сохранения и реализации достижений сферы спорта. В 

ранее опубликованных работах исследовались различные модели научно-методического 

обеспечения (далее – НМО): «модель комплексных научных групп» (далее – КНГ), «мо-

дель базовых научных площадок», «модель аналитического центра» [6], а также модель 

КНГ в усечённом виде [5]. Модель КНГ реализовывалась в нашей стране в «советский 

период», а остальные – в периоды после распада СССР и до настоящего времени. В этих 

работах показано, что модель КНГ отличается от других моделей более высокой эффек-

тивностью [6]. Наряду с этим большой интерес представляет сравнительный анализ сис-

тем отраслевого управления НМО в СССР и России, включающий нормативно-правовое, 

содержательное, организационное, финансовое и административное обеспечение.  

Цель исследования – проанализировать и обобщить опыт организации управле-

ния научно-методическим обеспечением национальных спортивных сборных команд 

СССР и России. 

Методы и организация исследования: анализ нормативных документов, анализ 

литературных источников, метод полуструктурированного интервью с известными экс-

пертами, а также анализ собственного опыта работы А.А. Обвинцева – в Минспорте Рос-

сии, Военном институте физической культуры (г. Санкт-Петербург) и Смоленском госу-

дарственном университете спорта, В.Д. Тимофеева – в Ленинградском (Санкт-

Петербургском) научно-исследовательском институте физической культуры (далее –

ЛНИИФК), ФГБУ «Центр спортивной подготовки сборных команд России» (далее – 

ЦСП), в КНГ сборной команды СССР по гребле на байдарках и каноэ и спортивной 

сборной команды России по дзюдо, Т.С. Фроловой – в ЦСП, в КНГ спортивной сборной 

команды России по тхэквондо, а также сборной команды Липецкой области по пулевой, 

стендовой стрельбе и академической гребле. 

Сравнительный анализ систем отраслевого управления был проведён в форматах 

историко-архивного исследования и анкетирования по следующим направлениям: нор-

мативно-правовое, финансовое, организационное, содержательное и административное 

обеспечение. 

Результаты исследования и их обсуждение.  

Система управления НМО спортивных сборных команд работы КНГ в СССР. 

По информации многолетнего директора ЛНИИФК профессора В.А. Рогозкина, 

главный тренер сборной команды в рамках своих должностных обязанностей представ-

лял программу подготовки в олимпийском цикле с включенным в нее планом работы 

КНГ на Учёном совете института. Кандидатура руководителя КНГ, а также разработан-

ная им программа и общий состав КНГ (с учетом возможности поочередных командиро-

вок) утверждались Ученым советом на олимпийский цикл подготовки. На основании ка-

лендарного плана подготовки на год составлялся отдельный план командировок на про-

ведение обследований с указанием количества специалистов и передавался в финансовое 

управление Государственного Комитета СССР по физической культуре и спорту (далее – 

Госкомспорт СССР). 

План работы и состав КНГ на каждое обследование утверждался директором ин-

ститута по представлению руководителя КНГ. Командирование на обследование осуще-

ствлялось институтом на основании писем-вызовов из Госкомспорта СССР. По приезде 

на учебно-тренировочное мероприятие (далее – УТМ) представители КНГ рассчитыва-
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лись по командировочным расходам. Заработная плата сотрудников КНГ в 1990 году со-

ставляла от 150 до 250 руб. в месяц и оценивалась как средняя по стране. 

Список участников каждого обследования определялся в рабочем порядке на мес-

те тренерским штабом и руководителем КНГ. Формы протоколов, заключений, отчётов и 

рекомендаций разрабатывались руководителем и сотрудниками КНГ. Учёт рабочего 

времени производился руководителями научных подразделений с помощью внесения 

отметок в соответствующие табели. Административная деятельность в КНГ занимала 

примерно10–14% от общего времени работы. 

По данным профессора В.А. Рогозкина, в Главном управлении кадров и учебных 

заведений Госкомспорта СССР, которое курировало НМО, работали 8 сотрудников. Это 

управление охватывало несколько направлений деятельности, поэтому НМО занимались 

не все его сотрудники, и работа могла носить непостоянный (сезонный) характер. 

Реально вопросами НМО могли заниматься от 1 до 4 сотрудников. Управление 

опиралось на помощь головных научных учреждений: Всесоюзного научно-

исследовательского института физической культуры (далее – ВНИИФК) и ЛНИИФКа. В 

ЛНИИФКе не было специального подразделения, которое бы занималось 

администрированием НМО. Помощь в выполнении определённых задач по мере 

необходимости оказывали только директор и его заместитель. 

Система управления НМО спортивных сборных команд России. 

Нормативная база. В настоящее время основными документами, регламенти-

рующими НМО, являются Целевые комплексные программы подготовки спортивных 

сборных команд к Олимпийским играм (далее – ЦКП). ЦКП входят в программы разви-

тия видов спорта, которые разрабатываются общероссийскими спортивными федера-

циями (далее – ОСФ) в соответствии с порядком, утверждённым Минспортом России
1
 

(далее – Приказ 503). Каждая программа развития также утверждается Минспортом Рос-

сии и затем реализуется ОСФ. Руководят реализацией ЦКП и, соответственно, НМО 

главные тренеры сборных команд России. Минспорт России предоставляет главным тре-

нерам и ОСФ функцию контроля эффективности НМО путём ежегодного переназначе-

ния руководителей КНГ. Наряду с этим в соответствии с общепринятой практикой руко-

водитель КНГ согласовывает с главным тренером все плановые и отчётные документы о 

работе группы. 

В Приказе 503 постулируются основные «юниты» НМО – это этапные комплекс-

ные обследования (далее – ЭКО), текущие обследования (далее – ТО) и обследования 

соревновательной деятельности (далее – ОСД). Наряду с этим предписывается представ-

лять в ЦКП «общие и специфические для вида спорта показатели ЭКО, ТО, ОСД (по 

этапам годичного цикла подготовки)». Общеизвестно, что общие показатели в незначи-

тельной степени лимитируют достижение спортивных результатов элитными спортсме-

нами. В связи с вышеизложенным их использование может быть не обязательным. Это 

также важно, чтобы исключить лишнюю работу, излишние вопросы проверяющих лиц и 

организаций, а также неэффективное расходование бюджетных средств. 

                                                 
1
Приказ Министерства спорта РФ от 30 июня 2021 г. N 503 «Об утверждении порядка разработки и пред-

ставления общероссийскими спортивными федерациями в Министерство спорта Российской Федерации 

программ развития соответствующих видов спорта в Российской Федерации» (зарегистрировано в Мин-

юсте России 06.08.2021 № 64568) 
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Наряду с Приказом 503 и ЦКП НМО регламентируется Приказом Минспорта Рос-

сии от 30.06.2021 № 507
2
 (далее – Приказ 507). В соответствии с этим документом реали-

зация программ НМО возлагается на КНГ, которые создаются организацией, осуществ-

ляющей НМО. Эта организация должна быть подведомственна Минспорту России. Од-

нако пока единственной организацией, которая отвечает за выполнение государственно-

го задания по НМО, является ЦСП. Данное учреждение проводит большинство ТО и 

ОСД силами штатных аналитиков, которые «де-факто» составляют основу КНГ. Для 

ЭКО, как правило, привлекаются другие организации: отраслевые научные учреждения, 

физкультурные вузы, а также Инновационный центр Олимпийского комитета России и 

некоторые другие. Руководитель КНГ выполняет в основном организационные и адми-

нистративные функции, а ответственность его или кого-то другого за методическое на-

правление в документе не оговаривается. Хотя методическое направление было самым 

важным разделом в его работе «в советское время» и является очень востребованным 

сборными командами в настоящий период [6]. 

Обращает на себя внимание тот факт, что главные тренеры не включены в процесс 

разработки программ НМО, а также плановой, учётной и отчётной документации по 

НМО. Им отведена лишь роль «потребителя рекомендаций». Это диссонирует с ранее ут-

верждённым Приказом 503 и создаёт условия для разработки трудоёмких, мешающих 

спортивной подготовке процедур и документов. В связи с этим также имеется риск отказа 

тренерских штабов сборных команд от неактуальных методик и форм документов, которые 

предлагаются внешними по отношению к команде агентами, по причине их бесполезности.  

Таблица 1 

Некоторые общеизвестные разделы, которые не включены в систему научно-

методического обеспечения спортивных сборных команд Приказом 507 

№ Причина/ разделы работы, мероприятия 

1. Причина: «не является ЭКО, ТО и ОСД и не входит в ЕКП» 

1.1. Анализ международной конкурентной среды 

1.2. Анализ многолетней карьеры чемпионов (соперников) и россиян 

1.3. Анализ результатов конкурентов на международных стартах, где не участвуют россияне 

1.4. Участие в разработке годовых планов и планов домашней подготовки спортсменов 

1.5. Проведение методических семинаров, лекций, консультаций 

1.6. Проведение мини-исследований в интересах команды. Подготовка и публикация науч-

ных обзоров и статей 

1.7. Участие в научных и методических конференциях (доклады, круглые столы и т. д.) 

2. Причина: «не является ЭКО, ТО и ОСД» 

2.1. Подготовка этапных аналитических отчётов, справок о готовности команды 

2.2. Реализация стимулирующих технологий 

3. Причина: «не входит в ЕКП» 

3.1. Ретроспективный анализ результатов россиян на нескольких стартах 

3.2. Объем тренировочных нагрузок в период домашней подготовки. Обработка полученных 

ранее данных научными работниками/ аналитиками в домашних условиях 

 

Согласно вышеуказанным документам, НМО осуществляется в рамках выполне-

ния организациями государственного задания на данные виды работ. В государственное 

задание входят только ТО, ЭКО и ОСД на мероприятиях, которые включены в Единый 

                                                 
2
Приказ Министерства спорта РФ от 30 июня 2021 г. N 507 «Об утверждении порядка научно-

методического обеспечения спортивных сборных команд Российской Федерации за счет средств феде-

рального бюджета» (зарегистрировано в Минюсте России 29.11.2021 № 66036) 



28 

 

календарный план Минспорта России (далее – ЕКП). Другие общеизвестные и востребо-

ванные разделы (виды деятельности, мероприятия), всегда являвшиеся частью научно-

методической работы и частью работы КНГ, в настоящее время не являются частью 

НМО и, соответственно, не имеют оснований для финансирования из федерального 

бюджета. 

Финансовое обеспечение НМО. Ежемесячная заработная плата аналитика ЦСП в 

первом полугодии 2023 года составила 40,1 тыс. руб. «на руки». По данным Росстата 

средняя заработная плата по стране научных работников и преподавателей вузов в пер-

вом квартале 2023 года составляла соответственно 108 и 109 тыс. руб. [3]. Наряду с этим 

портал «ГородРабот.ру» представляет уровень заработной платы дворника в Санкт-

Петербурге (за аналогичный период 2023 года), составляющий 35 тыс. руб. (среднее зна-

чение) и 40 тыс. руб. (модальное значение) [1]. Как видно из представленной информа-

ции, заработная плата аналитика соизмерима с заработными платами низкооплачивае-

мых категорий профессий. 

Командировочные расходы аналитиков в период обследований включаются в 

сметы команд на проведение УТМ. Командировки для других целей (например, на кон-

ференции, семинары и т. п.) крайне редки (2 раза за 10 лет). Сведений о выделении 

средств на покупку научного оборудования и офисной техники для работы аналитиков, 

работающих в национальных сборных командах, не обнаружено. 

На ставках в ЦСП, как правило, находятся не все специалисты, работающие в ко-

мандах. По нашим данным, например, в спортивных единоборствах это 5 специалистов 

на 4 вида спорта. ЭКО проводятся не со всеми командами. Согласно Приказу 507, руко-

водителю КНГ необходимо «осуществлять общее руководство» и «распределять обязан-

ности между членами КНГ», что, как правило, не получается - просто не кем руководить.  

Финансирование обследований на тренировочных мероприятиях не выделено в 

отдельную, т. е. «защищённую» статью бюджета. В связи с этим, когда проводится сек-

вестирование бюджета команд, а такое случается нередко, обследования переносятся или 

отменяются. Некоторые команды используют программы обследований не на всех меро-

приятиях, или тренировочные мероприятия проводятся в соответствии с принятой сис-

темой подготовки только несколько раз в году, а остальное время спортсмены готовятся 

в регионах. Соответственно, возникает проблема сезонной незанятости сотрудников 

КНГ в ЭКО, ТО и ОСД. В эти периоды они дистанционно выполняют исследования в 

другом формате и/или другие виды работ, которые необходимы командам (таблица 1). 

Однако административные работники отказываются учитывать эту важную работу 

и в моменты вынужденных пауз между командировками всё равно считают необходи-

мым проведение обследований с предоставлением соответствующей отчётности. 

Несмотря на скудное финансирование, институт аналитиков ЦСП сыграл важную 

положительную роль для НМО в период с 2010 по 2021 годы. Вследствие недостатка со-

трудников и средств выбирались самые необходимые разделы работы. Наряду с этим 

умеренный объём административных задач, по сравнению с выполнением госконтрактов 

при реализации модели базовых научных площадок, позволял аналитикам сконцентри-

роваться на содержательной стороне программ НМО. 

Администрирование НМО. Функции планирования, сбора отчётности и контроля 

НМО для всех видов спорта выполняют следующие структуры: научно-методическое 

управление ФГБУ «ЦСП» (далее – НМУ), отдел НМО Минспорта России, а также кон-

тролирующие федеральные органы (Счётная палата, Генеральная прокуратура и Минфин 
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России). По сравнению с «советским периодом», где НМО управлялось и контролировалось 

на уровне научно-исследовательских учреждений и вузов, в современный период надстрой-

ка сильно выросла. По нашей оценке, количество административных работников в сфере 

НМО (Минспорт России и ЦСП, не считая занятых сезонно работников ОСФ и контроли-

рующих органов) составляет 14-15 сотрудников. 

Как видно из рисунка 1, в настоящее время количество линейных специалистов 

КНГ существенно уменьшилось по сравнению с «советским периодом». В то же время 

количество административных работников Госкомспорта СССР, а ныне Минспорта Рос-

сии и ЦСП значительно увеличилось. 

 

Примечание: * – модальное значение численности научных сотрудников на УТМ  

по виду спорта;** – неполный состав управления 

Рисунок 1. Динамика численности сотрудников КНГ и административных 

работников в федеральных государственных органах и учреждениях в области 

спорта в СССР и России 
 

Руководители КНГ сборных команд по спортивным единоборствам в рамках об-

суждения на IX и X Международных научно-практических конференциях «Подготовка 

единоборцев: теория, методика и практика» (г. Чайковский, 2022-2023 гг.) не смогли 

привести пример ситуации, когда офисные служащие, работающие в области НМО, про-

водили бы с ними дискуссии по содержанию их работы и представляемой содержатель-

ной части отчётности. А объём административной документации до 2023 года не сильно 

отличался от объёма такового в «советский период». 

Однако в 2023 году количество документов значительно увеличилось (таблица 2) 

также, как и количество административных директив со стороны НМУ и других структур. 

Как выяснилось, эти документы необходимы для того, чтобы «подтвердить» работу по 

НМО. Насколько положительно подобные документы и поручения могут повлиять на спор-

тивную подготовку сборных команд не известно. В связи с этим увеличение объёма допол-

нительной административной работы и «управляющих» директив, которые не востребованы 

тренерскими штабами, вполне вписывается в понимание законов бюрократии, сформулиро-

ванных С.Н. Паркинсоном [4]. 
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Таблица 2 

Количество документов планирования и отчётности в системе НМО сборных 

команд России, которые представляются сотрудниками КНГ в вышестоящие 

инстанции 

Документы планирования и отчётности, ед. 

1988 год 2014 год 2023 год 

1. Документы планирования годового цикла (всего в год) 

2 3 3 

2. Этапные отчёты (всего) 

2–3 раза в год 2–3 раза в год 2–3 раза в год 

3. Обследования, каждое обследование (10 обследований в год) 

2 (20 – в год) 3–4 (30 – в год) 5–6 команда+1 на каждого 

спортсмена (410 – в год) * 

Итого по годовой программе НМО 

24–25 35–36 415–416 

Примечание: * – расчёт сделан для команды из 36 спортсменов 

 

В середине 2023 года была представлена новая система позиционирования НМУ, 

которая включают в себя несколько отделов [3], большинство из которых работают «над 

КНГ» и, соответственно, генерируют собственные задачи НМО, которые не всегда соче-

таются с задачами тренерского штаба. Немногочисленные сотрудники КНГ, по факту, 

переводятся в разряд «лаборантов-администраторов», собирающих данные и генери-

рующих большое количество многостраничных документов и не допущенных к серьез-

ной аналитической и методической работе. Наряду с этим проводится универсализация 

плановой и отчётной документации, которая очень сильно диссонирует со специфиче-

ским порядком и принятыми в видах спорта протоколами. Хотя специфические протоко-

лы прошли многолетнюю апробацию в национальных командах. По факту, идёт демон-

таж самодостаточной системы управления, основанной на «модели КНГ», которая пока-

зала высокую эффективность в «советский период», и замена её на «модель аналитиче-

ского центра» [6]. Эффективность «модели аналитического центра» по сравнению с мо-

делью КНГ (даже в усечённом виде) несравнимо более низкая из-за отсутствия специфи-

ческого блока тестирования и методического раздела, а также из-за большого объёма 

административной работы, которая не всегда востребована в спортивной подготовке [5]. 

Выводы. 

1. В результате анализа системы управления НМО сборных команд СССР установ-

лено, что нормативно-правовая сфера характеризовалась минимальным количеством феде-

ральных и внутренних регулирующих документов. В сравнении со сборными командами 

СССР и России, в Госкомспорте СССР работало небольшое количество административных 

работников, которым помогали руководители отраслевых научных организаций. Основная 

работа проводилась внутри КНГ при поддержке руководства команд и учреждений. Содер-

жательная работа КНГ значительно превосходила административную по объёму и составля-

ла более 86% рабочего времени. Заработная плата сотрудников КНГ соответствовала сред-

нему уровню по стране. Командировочные расходы полностью удовлетворяли потребности 

в работе с командами и научно-методической деятельности. 

2. В результате анализа системы управления НМО сборных команд в настоящий пе-

риод установлено, что ведомственные нормативные акты включают лишь незначительную 

часть работы (ЭКО, ТО, ОСД), которая традиционно входила в НМО в «советский период». 
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Эта часть не покрывает содержательные потребности сборных команд и ограничивает про-

фессиональные возможности как специалистов, работающих с командами, так и админист-

ративных работников. Заработная плата линейных сотрудников, работающих с командами, 

соизмерима с зарплатой низкооплачиваемых работников в стране, а командировочные рас-

ходы недостаточны для полноценного выполнения работ по НМО. 

По сравнению с «советским периодом» количество линейных специалистов, рабо-

тающих со спортсменами, и объём их содержательной работы, обусловленной потребно-

стями команд, значительно уменьшились, а количество административных работников и 

объём административной работы, и в особенности у линейных специалистов в командах, 

существенно увеличились. Это указывает на значительное уменьшение эффективности 

использования средств государственного бюджета, т. к. административная работа от-

влекает специалистов от содержательной деятельности. 

3. Наряду с существенным увеличением объема административной работы зафик-

сированы следующие ограничения, которые значительно ухудшают эффективность дея-

тельности НМО и расходования средств государственного бюджета: 

– попытка с помощью создания нормативно-правовых актов уменьшить полномо-

чия главных тренеров в управлении НМО в пользу проводящей организации или науч-

ных сотрудников, которые не всегда обладают специфическими знаниями в области 

спортивной подготовки и НМО по видам спорта; 

– универсализация программ НМО (использование лишь тестирования ОФП), 

форматов плановой и отчётной документации, которая «вымывает» более информатив-

ные и востребованные специфические программы и делает НМО во многих случаях 

лишь ненужным обременением для тренеров и спортсменов; 

– демонтаж модели КНГ, которая является «золотым стандартом НМО», и развёр-

тывание «модели аналитического центра», которая не в полном объеме решает задачи 

эффективного управления специальной подготовленностью, требует продуцирования 

большого количество многостраничных документов и не является востребованной в под-

готовке многих сборных команд. 

4. Представляются обоснованными следующие рекомендации: 

– расширение перечня работ, относящихся к НМО в нормативных актах, которое 

увеличит его эффективность и полностью решит проблему сезонной декомпозиции; 

– восстановление системы работы КНГ («модели КНГ»), опирающейся на науч-

ный и методические разделы работы, включающие специфический блок исследований, 

которые выполняются под руководством руководителя группы; 

– восстановление полного контроля главных тренеров и руководителей КНГ за 

процессом НМО, включая разработку плановых и отчётных документов, регламентов 

проведения обследований, что позволит избежать ненужной для спортивной подготовки 

работы и трудозатрат; 

– сокращение объёма административных требований к работе специалистов, ра-

ботающих в командах, и уменьшение влияния бюрократического аппарата на деятель-

ность линейных специалистов, которое позволит сосредоточить основные усилия на со-

держательной стороне работы в командах; 

– улучшение финансирования по всем статьям расходов НМО с помощью реали-

зации отраслевой программы развития НМО спортивных сборных команд. 
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Аннотация. Опорно-двигательный аппарат человека представляет собой объеди-

нение структур: кости, суставы, скелетные мышцы, сухожилия, которые создают каркас 

тела, дают опору, а также обеспечивают возможность совершать движения и передви-

гаться. Важно отметить, что проблемы нарушения функционирования опорно-

двигательного аппарата могут возникнуть в любом возрасте. Виной этому может послу-

жить недостаточная подвижность, травмы и сидячий образ жизни.  

В данной статье рассматривается возможность использования современных дви-

гательных систем в физической подготовке студентов высших учебных заведений. С це-

лью укрепления опорно-двигательного аппарата использовались средства современных 

фитнес-технологий «Mobility» и «PUMP». На основании полученных данных в ходе ис-

следования было выявлено положительное влияние данных двигательных систем на 

функциональное состояние опорно-двигательного аппарата. 

Ключевые слова: современные двигательные системы, опорно-двигательный ап-

парат, студенты высших учебных заведений, физическая подготовка 
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Abstract. The human musculoskeletal system is a combination of structures: bones, 

joints, skeletal muscles, tendons that create the frame of the body, provide support, and also 

provide the ability to make movements and move. It is important to note that problems of im-

paired functioning of the musculoskeletal system can occur at any age. The reason for this may 

be a lack of mobility, injuries and a sedentary lifestyle.  

This article discusses the possibility of using modern motor systems in the physical 

training of students of higher educational institutions. In order to strengthen the musculoskele-

tal system, the means of modern fitness technologies «Mobility» and «PUMP» were used. 

Based on the data obtained during the study, a positive effect of these motor systems on the 

functional state of the musculoskeletal system was revealed. 

Keywords: modern motor systems, musculoskeletal system, students of higher educa-

tional institutions, physical training 

 

Введение. Движение человека – сложный двигательный процесс, осуществляемый 

посредством взаимодействия человека с окружающей средой. При этом важно знать, что все 

двигательные процессы осуществляются с помощью опорно-двигательного аппарата. 

В то же время здоровый, нормально функционирующий опорно-двигательный 

аппарат играет большую роль для человека, важность которой преуменьшать нельзя [9]. 

Следует иметь в виду, что опорно-двигательный аппарат выполняет важные 

функции: 

• придает телу форму и обеспечивает опору;  

• защищает внутренние органы от различных негативных факторов; 

• предоставляет возможность свободного передвижения и принятия необходимых 

поз [2, 3]. 

К сожалению, заболевания опорно-двигательного аппарата на сегодняшний день 

нельзя назвать редкостью. Важно отметить, что проблемы нарушения функционирова-

ния опорно-двигательного аппарата могут возникнуть в любом возрасте. Движение игра-

ет значительную роль в профессиональной деятельности бакалавра и магистра, так как 

их работа, как правило, связана со значительной интенсивной интеллектуальной дея-

тельностью и малой подвижностью [4, 7, 9, 11]. 

Специалисты по физической культуре подчеркивают, что главной причиной на-

рушений является недостаток или полное отсутствие двигательной активности (движе-

ний), что может быть обусловлено самыми разнообразными факторами, например, трав-

мами или возрастными особенностями и изменениями [1, 5, 6]. 

Цель исследования – разработать и экспериментально обосновать использование 

упражнений современных двигательных систем Mobility и Pump, направленных на укре-

пление опорно-двигательного аппарата студентов. 

Результаты исследования и их обсуждение. Проведя анализ функционального 

состояния опорно-двигательного аппарата студентов, который включал в себя диагно-

стическое исследование с использованием двух тестов (первый тест был направлен на 

определение подвижности в суставах, второй тест – на силу мышечных групп), были по-

лучены следующие результаты: поясничный отдел позвоночника и тазобедренные суста-

вы соответствуют низкому уровню развития, что говорит о недостаточном уровне разви-

тия подвижности в данных отделах, а результаты подвижности шейного отдела позво-

ночника соответствуют среднему уровню, что характеризует подвижность в данном от-

деле как норма. Самый лучший уровень развития подвижности был показан студентами 
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при выполнении теста на определение уровня подвижности в голеностопных суставах – 

5 баллов. Анализируя результаты уровня развития силы мышечных групп, можно ска-

зать, что низкий уровень развития наблюдается в средней и малой ягодичных мышцах, в 

среднем отделе мышц разгибателей позвоночника, мышц рук, туловища, ног и их коор-

динированной работы. Результаты по тестам, характеризующие уровень развития мышц 

глубоких сгибателей шеи, верхнего отдела разгибателя позвоночника, большой ягодич-

ной мышцы, задней поверхности бедра и разгибателей туловища, показали нам оценку, 

равную средним значениям.  

Таким образом, можно сделать вывод, что у студентов наблюдается недостаточ-

ная подвижность в шейном, поясничном отделах позвоночника и тазобедренных суста-

вах и низкий уровень развития силы мышечных групп средней и малой ягодичных и 

среднего отдела мышц разгибателей позвоночника, а также мышц рук, туловища, ног и 

их координированной работы. 

Полученные данные позволяют сделать заключение о необходимости использо-

вания дополнительных средств, которые бы стимулировали укрепление опорно-

двигательного аппарата. Для этого нами были разработаны комплексы с использованием 

современных двигательных систем. 

Целью данных комплексов является укрепление здоровья, физическое развитие и 

всестороннее совершенствование двигательных способностей студентов. 

Общая продолжительность одного комплекса составляла 40 минут. 

Комплексы состояли из двух предложенных современных двигательных систем – 

Mobility и PUMP (рисунок). 

В первой части комплекса студенты выполняли 4 упражнения из Mobility, вариа-

тивность которых менялась каждую неделю. Длительность одного упражнения составля-

ла 2 минуты. После выполнения всех 4 упражнений был отдых в течение 30 секунд, и 

затем студенты приступали ко второму подходу Mobility. 

Во второй части комплекса студенты приступали к силовой нагрузке, которая со-

стояла из 4 упражнений. Каждое упражнение прорабатывалось под музыку. Приблизи-

тельная продолжительность одного трека составляла 5 минут. Между треками был отдых – 

30 секунд. Упражнение № 1 первые 2,5 минуты выполнялось из широкой стойки с раз-

личным темпом 2/2; 4/4; 1/1, оставшееся время задание выполнялось из самой широкой 

стойки.  

Упражнение № 2 состояло из комбинации:  

– отжимание от степа в средней постановке рук под темп 2/2 (8 счетов), шаг пра-

вой рукой в широкую постановку (2 счета); 

– отжимания в широкой постановке темп 1/1 (4 счета); 

– шаг правой рукой снова в центр (2 счета); 

– все то же с левой руки. 

Упражнение № 3 CLEAN&PRESS с гантелями выполняется из положения стоя, 

согнув колени. Выполнить вертикальную тягу из этого положения, подсесть под гантели 

и взять их на грудь, затем жим наверх, так же вернуться в исходное положение. 

Упражнение № 6 – выпад вперед на левую ногу, в течение двух минут менялся 

темп 2/2; 3/3; 4/4, затем смена, все то же на правую ногу. 

Упражнение № 9 выполнялось в течение одной минуты, затем отдых 15 секунд и 

второй подход (всего 3 подхода). 
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Рисунок 1. Содержание разработанных комплексов 

 

Через 6 месяцев занятий мы провели повторное тестирование, результаты которо-

го приведены в таблицах 1 и 2. 

Из результатов, представленных в таблице 2, можно сделать заключение, что по-

казатели силы мышечных групп улучшились во всех восьми тестах. В тестах № 1 и № 2 

показатели не изменились, так как на начальном этапе сила подвижности в мышцах шеи 

находилась на высоком уровне. В тестах № 3 и № 4, характеризующих силу большой 

ягодичной мышцы и мышц задней поверхности бедра, показатели улучшились на 40%, 

что говорит о достоверности различий. 

PUMP 

 
MOBILITY 

 

Упражнение № 1 

Сед, колени согнуты, стопы шире бедер, руки за 

спиной. Выполняем наклон коленями вправо, 

затем влево. Выполнять медленно. 

Упражнение № 2 

Сед, колени согнуты, стопы шире бедер, руки за 

спиной. Выполняем наклон коленями вправо. 

Выпрямляем левую ногу в сторону, правая нога 

согнута в коленном суставе. Наклон к правой ноге, 

бедро  не касается пола. 

Упражнение № 3 

То же, что и 2 упр. В конце выполнить наклон 

туловища назад. 

Упражнение № 4 

Сед, колени согнуты, стопы чуть шире таза, руки 

перед грудью. 

Опускаем колени вправо и влево. 

Упражнение № 5 

Поворотный мост над головой с досягаемостью, 

затем выйти в планку. 

Упражнение № 6 

Из положения плуг выйти в позу голубя и выпол-

нить скручивание в позвоночном столбе. 

Упражнение № 7 

Сед, спина прижата к стене. Руки в стороны, локти 

прижаты к стене. Кистями касаемся верхней и 

нижней части стены. 

Упражнение № 8 

Выпад вперед, колено задней ноги прижато к полу. 

Наклон туловища в сторону с касанием руки пола. 

Упражнение № 9 

И.П. – выпад вперед  

1 – поднять руки вверх, таз подать вперед; 2 – таз 

увести назад, наклон корпуса вперед; 

3–8 то же, что счет 1 и 2. 

Упражнение № 10 

Поза «ребенка». 

Упражнение № 1 

Приседание в широкой поста-

новке ног. Темп (счет) выполне-

ния упражнения 2/2; 4/4; 1/1. 

Упражнение № 2 

Отжимания в средней постанов-

ке рук (темп 2/2), затем шаг пра-

вой рукой в широкую постанов-

ку (темп 1/1). Повторить отжи-

мания в средней постановке и 

после выполнить шаг левой ру-

кой в широкую постановку. 

Упражнение № 3 

CLEAN&PRESS с диском + тяга 

в наклоне (темп 1/1). 

Упражнение № 4 

Велосипед. 

Упражнение № 5 

Высокая планка. 

Упражнение № 6 

Выпад вперед. 

Темп 2/2; 3/1; 4/4. 

Упражнение № 7 

Планка с касанием плеча + ска-

лолаз.  

Упражнение № 8 

Отведение рук в стороны с ган-

телями. 

Темп 2/2; 1/1. 

Упражнение № 9 

Спринт. 

Упражнение № 10 

Ножницы под углом 45º. 

 

Средства современных двигательных систем 
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Таблица 1 

Результаты итогового тестирования подвижности суставов у студентов 

 

Таблица 2 

Результаты итогового тестирования по показателям силы мышечных групп 

 

Заключение.  

Таким образом, использование современных двигательных систем, а именно Mo-

bility и Pump, оказало положительное влияние на функциональное состояние опорно-

двигательного аппарата студентов.  
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Аннотация. В статье описывается растущая популярность на российском и об-

щемировом пространстве одного из видов распространенного спортивного единоборства – 

кикбоксинга. Популяризация данного вида спорта также обосновывается его признанием 

Международным олимпийским комитетом (2021 г.). Данное обстоятельство способству-
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ет повышению конкуренции среди единоборцев-кикбоксеров и побуждению к дальней-

шему развитию специального мастерства. Соответственно на современном этапе разви-

тия кикбоксинга необходимо научное изучение соревновательной борьбы, а именно – 

количественных и качественных характеристик, отражающих эффективность её дейст-

вий на татами и ринге. Авторами проведен просмотр и статистический анализ поединков 

ведущих кикбоксеров чемпионата России, проходившего в Якутске в 2021 году, в связи с 

чем были определены наиболее значимые ударные действия, выполняемые руками и но-

гами, и  их парциальный вклад в общую результативность боя. На основании достигну-

тых результатов сформулированы рекомендации для совершенствования процесса обу-

чения специальным приемам кикбоксеров юношеского возраста. 

Ключевые слова: кикбоксинг, современный поединок, анализ боя, удары руками, 

удары ногами, подготовка юных спортсменов 
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Abstract. The article describes the growing popularity in Russia and around the world 

of one of the common types of combat sports - kickboxing. The popularization of this sport is 

also justified by its recognition by the International Olympic Committee (2021). This circum-

stance helps to increase competition among kickboxers and encourages the further development 

of special skills. Accordingly, at the present stage of development of kickboxing, it is necessary 

to scientifically study competitive wrestling, namely, the quantitative and qualitative character-

istics that reflect its effectiveness of actions on the tatami and in the ring. The authors reviewed 

and statistically analyzed the fights of the leading kickboxers at the Russian Championship, 

held in Yakutsk, in 2021. In this connection, the most significant striking actions performed by 

hands and feet and their partial contribution to the overall effectiveness of the battle were de-

termined. Based on the results achieved, recommendations have been formulated for improving 

the process of teaching special techniques to youth kickboxers. 

Keywords: kickboxing, modern fight, fight analysis, punches, kicks, training of young athletes 

 

Введение. Кикбоксинг в настоящее время можно отнести к одному из самых по-

пулярных видов единоборств на мировой арене [2, 3, 5, 7]. На данный момент в России 

кикбоксингом занимаются более 150 тысяч человек, среди которых внушительная часть 

спортсменов имеют звания мастера спорта, мастера спорта международного класса и за-

служенного мастера спорта. Данным видом единоборства занимаются со спортивными, 

фитнес и рекреационными целями люди всех полов и возрастов [10]. Большое количест-

во современных молодых людей (мальчиков и девочек) приходят в секцию кикбоксинга 

с целью достижения высоких спортивных результатов на международной арене [5, 7]. 
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Растущая популярность кикбоксинга также подтверждается признанием его МОК в ка-

честве олимпийского вида спорта (2021 г.). 

Соответственно достижение высоких олимпийских целей невозможно без научно-

го изучения особенностей соревновательной борьбы современных кикбоксеров высокого 

класса, результаты которого необходимо положить в целевые задачи совершенствования 

учебно-тренировочного процесса не только высококвалифицированных спортсменов, но 

и кикбоксеров начального этапа подготовки, где происходит формирование фундамен-

тальных возможностей юного спортсмена [1, 3, 4, 6]. 

Цель исследования – научное изучение количественных и качественных показа-

телей соревновательной деятельности современных высококвалифицированных кикбок-

серов, которое позволит определить достоверный вклад соревновательных действий, вы-

полняемых руками и ногами, в общую результативность поединка и позволит опреде-

лить первостепенные задачи начального обучения юных спортсменов (10–13 лет). 

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ практического опыта спе-

циалистов и процесса подготовки кикбоксеров различной квалификации говорит о том, 

что совершенное владение техникой ударных действий руками создает благоприятные 

условия для полноценного раскрытия потенциальных возможностей ударных действий, 

выполняемых ногами [1, 3, 7]. В свою очередь рациональное технико-тактическое при-

менение ударных действий ногами способствует повышению эффективности ударных 

действий рук [3, 5, 7]. 

К наиболее развиваемым соревновательным дисциплинам юных кикбоксеров от-

носят [1, 2, 8]: 

Семи-контакт (полуконтакт). В данной дисциплине разрешены: прямые удары 

ногами, боковые удары ногами, удары назад, круговые удары, удар - обратный крюк, ру-

бящий удар только пяткой, удар в прыжке с разворотом, подсечка; прямые удары рука-

ми, боковые удары руками, рикен - удар обратной стороной кулака, удар-молот. 

Лайт-контакт (легкий контакт). Где используемые технико-тактические приемы 

аналогичны полуконтактной дисциплине, но при этом каждый боец должен (в раунде) 

нанести не менее шести ударов ногами. 

Результаты данного исследования позволят определить достоверный вклад сорев-

новательных действий, выполняемых руками и ногами, в общую результативность по-

единка кикбоксеров и первостепенные задачи начального обучения юных спортсменов 

(10–13 лет). 

Так, проведённая статико-аналитическая обработка (таблица) видеозаписи фи-

нальных поединков чемпионата России по кикбоксингу в разделе К1 (Якутск, 2021) и 

подсчёта количества нанесённых и достигших цели ударов руками и ногами позволила 

сформировать ряд оценочных суждений: 

– в поединках побеждает чаще всего тот спортсмен, у которого процент точных 

попаданий руками и ногами больше, чем у соперника; 

– процент точных ударов ногами играет более важную роль в вынесении судей-

ского решения, чем процент точных ударов руками; 

– достаточным для победы является процент точных ударов ногами, равный 53% 

и более; 

– в целом, следует отметить, что судьи  охотнее присуждают очки за попадания 

ногами, чем руками, предпочтительными являются удары ногами в область бедра, при 

этом удары должны быть акцентированными и не быть заблокированными оппонентами. 
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Таблица 

Статистическая характеристика современного поединка кикбоксеров  

высокого класса 

Количественные и качественные показатели соревновательного поединка 

удары руками (за бой в целом) удары ногами (за бой в целом) 

общее коли-

чество ( ) 

количество, 

достигших 

цели ( ) 

%, достигших 

цели 

общее  коли-

чество ( ) 

количество, 

достигших 

цели ( ) 

%, достиг-

ших цели 

Легкие весовые категории (51, 54, 57 кг) 

49,7 23,8 47,8 59,3 27,5 45,7 

Средние весовые категории (67,71 кг) 

70,5 30,4 41,5 57,5 29,1 49,4 

Тяжелые весовые категории (86,91+кг) 

48,25 23,25 46,25 37,75 18,2 47,1 

Средние значения для всех весовых категорий 

56,15 25,82 45,18 51,52 24,93 47,4 

 

Из представленных табличных данных и корректной статистической обработки 

видно, что удары ногами в современном поединке кикбксеров обладают большим про-

центом эффективности (  = 47,4%), нежели удары руками (  = 45,18%).  

Дополнительное исследование корреляционной взаимосвязи парциального вклада 

ударов, выполненных отдельно руками и отдельно ногами, показывает среднее или уме-

ренное (r=0,651) влияние ударов ногами и слабое (r=0,467) влияние ударов, выполнен-

ных руками, на общую результативность соревновательной деятельности. 

Заключение. 

Исходя из полученных результатов, можно рекомендовать на начальном этапе обу-

чения юных кикбоксеров больше внимания уделять освоению ударных действий, выпол-

няемых ногами, а также воспитывать у занимающихся способность заканчивать каждое тех-

ническое действие (удар ногой или рукой, защиту или передвижение) таким исходным по-

ложением (с переносом веса тела и поворотом туловища в одноименную либо разноимен-

ную стороны), при котором будет удобно выполнять следующий прием (удары рукой или 

ногой, защиты или передвижения), тем самым обеспечивая слитность боевых приемов. По-

добный подход позволит создавать у юных спортсменов-кикбоксеров наиболее перспектив-

ную двигательную основу, способствующую наиболее полноценному освоению всего мно-

гообразия специальных приемов нападения и обороны повышенной результативности. 
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Аннотация. В данном исследовании был проведен анализ особенностей биологи-

ческого созревания спортсменов и влияния на их физическую подготовленность нагру-
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зок разной величины. Была разработана и апробирована новая методика планирования 

учебно-тренировочного процесса, согласно которой объем и интенсивность тренировоч-

ной нагрузки подбираются с учетом индивидуальных темпов биологического созревания 

юных футболистов 12–13 лет. Для этого спортсмены были распределены на группы в 

зависимости от степени биологического развития и в соответствии с групповой принад-

лежностью, тренировались по индивидуально адаптированным тренировочным про-

граммам, при разработке которых нагрузку дозировали с учетом биологического возрас-

та, то есть был реализован так называемый дифференцированный подход к тренировоч-

ному процессу. В результате эксперимента все спортсмены, принявшие в нем участие, 

вне зависимости от уровня биологического развития достоверно улучшили показатели 

физической подготовленности. 

Ключевые слова: футбол, биологический возраст, дифференцированная методи-

ка, физическая подготовленность 
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Abstract. In this study, an analysis was carried out of the characteristics of the biologi-

cal maturation of athletes and the influence of loads of different sizes on their physical fitness. 

A new methodology for planning the educational and training process was developed and test-

ed, according to which the volume and intensity of the training load are selected taking into ac-

count the individual rates of biological maturation of young football players aged 12–13 years. 

For this purpose, athletes were divided into groups depending on the degree of biological de-

velopment and in accordance with group affiliation, trained according to individually adapted 

training programs, during the development of which the load was dosed taking into account 

biological age, that is, the so-called differentiated approach to the training process was imple-

mented. As a result of the experiment, all athletes who took part in it, regardless of the level of 

biological development, significantly improved their physical fitness indicators. 

Keywords: football, biological age, differentiated methodology, physical fitness 

 

Введение. Анализ программно-нормативных документов, которые регламентируют 

учебно-тренировочный процесс, отражает ориентацию на «усредненного» спортсмена при 

планировании тренировочных нагрузок. Однако уровень биологического развития спорт-

сменов 12–13 лет существенно различается [2, 7]. Таким образом, неизбежно снижается эф-

фективность подготовки спортивного резерва, что влечет за собой отсеивание большого ко-
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личества перспективных спортсменов. Кроме того, тренировочные нагрузки, не соответст-

вующие уровню развития физических качеств и физиологических возможностей юного 

спортсмена, могут привести к развитию разного рода патологий [Ошибка! Источник 

ссылки не найден.Ошибка! Источник ссылки не найден.Ошибка! Источник ссылки не 

найден., 6]. 

В последние годы появляется все больше публикаций, посвященных дифферен-

циации тренировочных занятий на основе использования различных методик оценки 

биологического возраста юных спортсменов [2, 5]. Тем не менее, исходя из анализа дос-

тупных нам информационных ресурсов, до сих пор не разработана методика физической 

подготовки юных спортсменов, которая была бы основана на концепции учета фактиче-

ского уровня физического развития юного спортсмена, обусловленного индивидуальны-

ми темпами биологического развития. 

Цель исследования – провести сравнительный анализ влияния стандартной и 

дифференцированной нагрузок на физическую подготовленность юных футболистов 12–

13 лет с разным темпом биологического созревания. 

Методы исследования. В работе были использованы следующие методы иссле-

дования: анализ научной и учебно-методической литературы по теме исследования, ан-

тропометрические измерения, определение биологического возраста по вторичным по-

ловым признакам методом Т.С. Тимаковой и Н.Т. Беляковой [9], педагогическое тести-

рование, методы математической статистики. 

Организация исследования. В эксперименте приняли участие спортсмены 

«Академии Ротор» г. Волгограда в возрасте 12–13 лет. Исследование проводилось в два 

этапа. На первом этапе спортсмены были распределены на группы в зависимости от сте-

пени их биологического развития и проанализировано влияние стандартной тренировоч-

ной программы на физическую подготовленность юных футболистов. На втором этапе 

спортсмены в соответствии с групповой принадлежностью тренировались по индивиду-

ально адаптированным тренировочным программам, при разработке которых нагрузку 

дозировали с учетом биологического возраста юных футболистов, так называемый диф-

ференцированный подход к тренировочному процессу.  

Для оценки физических способностей на первом этапе исследования мы исполь-

зовали комплекс тестов, рекомендованный федеральным стандартом спортивной подго-

товки по футболу, который включает оценку скоростных, скоростно-силовых способно-

стей, скоростной и общей выносливости. Быстрота оценивалась по результату в тесте 

«бег на 30 метров». Для оценки скоростной выносливости применялось упражнение 

«челночный бег 6×30 метров». Скоростно-силовые способности определялись по резуль-

тату упражнения «прыжок в длину с места». Общая выносливость оценивалась в тесте 

«6-минутный бег». Для оценки антропометрических  показателей использовались сле-

дующие данные: рост и масса тела [1].  

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе исследования удалось вы-

явить существенные индивидуальные различия уровня полового созревания юных фут-

болистов. Так, в группе спортсменов 13 лет – 45% соответствовали паспортному возрас-

ту, 30% – опережали на год, и только у 25% юных спортсменов данной группы не нача-

лось половое созревание.  

Результаты антропометрии указывают на взаимосвязь между морфофункциональ-

ными характеристиками футболистов-подростков и их биологическим возрастом (табли-

ца). Различия показателей физического развития футболистов 1-й и 3-й группы во всех 
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случаях статистически достоверны (р<0,01-0,05). Существенные (р<0,05) различия уста-

новлены также между показателями футболистов 1-й и 2-й группы (кроме ЖЕЛ), 2-й и 3-

й группы (только рост). 

Таблица 

Показатели физического развития и физической подготовленности  

футболистов 12-13 лет с различным биологическим возрастом (Х±σ) 

Показатели Группы 

ретарданты медианты акселераты 

Длина тела, см 161,4±9,4 166,1±10,9 168±7,5 

Вес тела, кг 44,1±10 48,5±8,5 51,9±6,9 

ЖЕЛ 2760±502 2776±674 3060±550 

30 м с места, с 5,1±0,2 4,8±0,2 4,5±0,1 

Челночный бег 6х30 м, с 36,4±0,3 35,15±0,2 34,2±0,3 

Прыжок в длину с места, см 193±1,9 206,4±1,8 204,4±2,3 

6-минутный бег 1370±54 1438±76 1492±68 

 

Тестирование показателей физической подготовленности юных футболистов 12-

13 выявило неоднородность исследуемой группы. Наибольшие различия по результатам 

всех тестов наблюдались между футболистами 1-й и 3-й группы (р<0,01-0,05). С умень-

шением разницы в уровнях биологического развития юных футболистов их результаты 

нивелировались. 

Таким образом, данное исследование указывает на необходимость учета биологи-

ческого возраста спортсменов 12–13 лет при оценке их физической подготовленности и 

дозировании тренировочных нагрузок. 

В ходе исследования было выявлено, что уровень развития скоростных и скоро-

стно-силовых качеств заметно улучшился. Преимущество по темпам прироста результа-

тов имели футболисты 3-й группы: в беге на 30 м с места – 2,1%, в прыжке вверх – 4,7%, 

челночный бег – 2,03%, 6-минутный бег – 3,1%. Bо 2-й группе темпы прироста соответ-

ственно – 1,5%, 3,1%, 2,5% и 3%. По данным тестирования прирост результатов испы-

туемых всех групп статистически значим. Однако в 1-й группе достигнутый прирост 

оказался несущественным (р>0,05) и соответствовал 1,2%, 2,5%, 1,7% и 2%. 

 

Рисунок 1. Темпы прироста показателей физической подготовленности  

футболистов 12–13 лет с различным биологическим возрастом после  

констатирующего эксперимента 
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Сопоставление темпов прироста основных показателей физической подготовлен-

ности испытуемых отдельных групп не выявило существенных различий. В ходе реали-

зации первого этапа исследования, когда футболисты различного биологического воз-

раста выполняли одинаковые нагрузки, межгрупповые различия в интенсивности при-

роста исследуемых показателей характеризовались значительно большими контрастами. 

Стандартная тренировочная нагрузка позволила футболистам с разным уровнем 

биологического возраста добиться повышения уровня физической подготовленности. 

При этом более высокие темпы прироста исследуемых показателей выявлены у испы-

туемых с наиболее высоким уровнем биологического развития.  

Анализ данных, полученных на первом этапе исследования, позволил скорректи-

ровать тренировочный план, адаптировать объем и интенсивность упражнений в соот-

ветствии с их воздействием на организм спортсменов и распределить нагрузку в зависи-

мости от уровня биологической зрелости спортсменов. 

Таким образом, на втором этапе исследования нами была разработана дифферен-

цированная методика физической подготовки с учетом биологического возраста спорт-

сменов. 

Объемы нагрузки анаэробной и смешанной направленности последовательно воз-

растали от первой к третьей группе испытуемых за счет уменьшения количества упраж-

нений с аэробным механизмом энергообеспечения двигательной деятельности.  

В частности, объем анаэробной нагрузки алактатной направленности в группе ак-

селератов был выше в 1,5 раза, гликолитической – в 1,7 раза, смешанной – в 1,1 раза по 

сравнению с объемами аналогичных нагрузок в группе ретардантов, то есть тренировоч-

ные нагрузки были подобраны исходя из реального уровня функциональных возможно-

стей организма у спортсменов. 

Спортсмены тренировались с использованием дифференцированной методики 

физической подготовки на протяжении 6 месяцев. Параметры, позволяющие судить об 

уровне биологического созревания, физической и функциональной подготовленности, 

фиксировались дважды – в начале и в конце эксперимента. Состав испытуемых на про-

тяжении всего исследования практически не изменился, количество футболистов в каж-

дой из ранее выделенных групп (ретарданты, медианты, акселераты) также осталось 

прежним.  

Проведенный эксперимент (рисунок 2) показал статистически значимое увеличе-

ние прироста показателей физической подготовленности у всех групп испытуемых. Су-

щественно увеличились приросты показателей скоростной и общей выносливости (6х30 

м, 6-минутный бег) у акселератов (4,5%, 4%) и ретардантов (2,3% и 3%). По данным тес-

тирования также увеличились приросты показателей быстроты и скоростно-силовых 

способностей. В группе акселератов прирост составил 3,5% и 6,2%, а в группе ретардан-

тов – 1,7% и 2,8% соответственно. В то время как у медиантов не наблюдалось досто-

верных изменений по сравнению с предыдущим этапом исследования по всем исследуе-

мым показателям. 
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Рисунок 2. Темпы прироста показателей физической подготовленности 

футболистов 12–13 лет с различным биологическим возрастом после  

педагогического эксперимента 

 

Выводы.  

Биологический возраст оказывает заметное влияние на физическую подготовлен-

ность юных футболистов 12–13 лет. Спортсмены с высокой степенью биологического 

развития, как правило, демонстрируют более высокий уровень физической подготовлен-

ности по сравнению со своими сверстниками. 

При использовании одних и тех же тренировочных нагрузок для спортсменов 

разного биологического возраста эффекты тренировки различаются: наибольшие темпы 

прироста выявлены у акселератов, наименьшие – у ретардантов. 

Для повышения эффективности тренировок юных футболистов 12–13 лет необхо-

дим дифференцированный подход к дозировке нагрузок с учетом их биологического 

возраста. Этот подход учитывает преобладающую физиологическую направленность и 

функциональные возможности каждого игрока. Планируя тренировочные нагрузки в со-

ответствии с биологическим возрастом, индивидуального прогресса могут добиться все 

спортсмены, а не только отдельно взятые, как наиболее часто бывает при использовании 

стандартных тренировочных нагрузок. 

В результате эксперимента все спортсмены, принявшие в нем участие, вне зави-

симости от уровня биологического развития (акселераты, медианты, ретарданты) досто-

верно улучшили показатели физической подготовленности. 
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Аннотация. Успех обучения движениям в спорте во многом зависит от знаний 

правильной техники изучаемого упражнения. Данные анализа научно-методической ли-

тературы и педагогические наблюдения свидетельствуют о том, что в практике обучения 
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силовым упражнениям на кольцах в основном используются методические приемы, на-

правленные на повышение силовых возможностей гимнастов. При этом, как правило, не 

учитываются особенности техники упражнений. 

В связи с этим была проведена видеозапись изучаемого упражнения, выполняе-

мого гимнастами различной квалификации. Изучены кинематические, динамические и 

физиологические характеристики сложного силового перемещения и выявлены наиболее 

значимые из них, оказывающие существенное влияние на качество выполнения иссле-

дуемых упражнений. Для выявления ведущих мышечных групп, участвующих при вы-

полнении данного элемента, применялась методика электромиографии. 

Ключевые слова: упражнения на кольцах в спортивной гимнастике, силовые пе-

ремещения, пространственно-временные, силовые и физиологические показатели техни-

ки, ведущие мышечные группы 
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Abstract. The success of learning movements in sports largely depends on knowledge 

of the correct technique of the exercise being studied. Data from the analysis of scientific and 

methodological literature and pedagogical observations indicate that in the practice of teaching 

strength exercises on the rings, methodological techniques are mainly used aimed at increasing 

the strength capabilities of gymnasts. In this case, as a rule, the peculiarities of the exercise 

technique are not taken into account. 

In this regard, we conducted a video recording of the exercise being studied, performed 

by gymnasts of various qualifications. The kinematic, dynamic and physiological characteris-

tics of complex power movements were studied and the most significant of them were identi-

fied, which have a significant impact on the quality of performance of the exercises under 

study. To identify the leading muscle groups involved in performing this element, the electro-

myography technique was used. 

Keywords: ring exercises in artistic gymnastics, spatio-temporal, strength and physio-

logical indicators of technique, leading muscle groups 

 

Введение. Анализ научно-методической литературы показал, что для выполнения 

сложных силовых упражнений на кольцах необходим не только высокий уровень 

развития физических качеств гимнастов, но и знания правильной техники этих 

упражнений [1, 2, 3, 4, 8]. Все это указывает на необходимость детального изучения 

техники сложных силовых элементов в упражнениях на кольцах [6, 7]. 
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Цель работы – рационализировать тренировочный процесс гимнастов на кольцах 

на основе изучения техники выполнения сложных упражнений силового характера. 

В данном исследовании были поставлены следующие задачи: 

1) определить наиболее значимые характеристики техники сложного силового пе-

ремещения – из стойки на руках через горизонтальный упор опускание в горизонталь-

ный вис сзади [5]; 

2) провести сравнение техники выполнения исследуемого упражнения гимнаста-

ми различной квалификации; 

3) выявить координационную структуру работы мышечного аппарата при выпол-

нении силового перемещения. 

Результаты исследования и их обсуждение. В исследовании приняли участие 15 

гимнастов высокой квалификации (3 человека, имеющие звание КМС, 9 человек – МС, 3 

человека – МСМК). Все испытуемые выполняли упражнение в одинаковых условиях. 

Для удобства анализа техники все действия, входящие в состав исследуемого уп-

ражнения, представлены в виде трех взаимосвязанных стадий: подготовительная, основ-

ная и завершающая. 

Для решения первой задачи исследования был проведен корреляционный анализ 

между изучаемыми показателями. Данные представлены в таблице 1, в которую вошли 

кинематические и динамические характеристики, а также оценка за качество выполнения 

изучаемого упражнения. 

 

Таблица 1 

Корреляционная зависимость между изучаемыми показателями 

№п/п Показатели 1 2 3 4 5 6 

1 Оценка за качество выполнения – 0,900 0,886 -0,957 -0,729 -0,014 

2 I фаза основной стадии, t – – 0,986 -0,829 -0,866 0,257 

3 II фаза основной стадии, t – – – -0,729 -0,843 0,386 

4 
Величина вертикальной состав-

ляющей усилий 

– – – – 
0,714 0,086 

5 Величина колебаний ОЦМ – – – – – -0,257 

6 Т- элемента – – – – – – 

Примечание: ОЦМ – общий центр масс, Т – продолжительность элемента (с) 

t – продолжительность фазы (с). 

 

К наиболее значимым параметрам движений, достоверно отражающим качество 

выполнения опускания из стойки на руках в горизонтальный вис сзади, относятся: 

– продолжительность первой фазы основной стадии (p=0,900, p<0,05); 

– продолжительность второй фазы основной стадии (p=0,886, p<0,05); 

– величина усилий, приложенных к тросам колец (p= -0,957, p<0,05). 

Кроме того, выявлена тесная взаимосвязь между первой и второй фазами основ-

ной стадии, временем выполнения первой фазы основной стадии с величиной усилий, 

приложенных к тросам колец. При этом обнаружена тесная взаимосвязь величины коле-

бания общего центра масс (ОЦМ) с первой и второй фазами основной стадии упражне-

ния (p<0,05).  

С целью выявления эффективности техники опускания из стойки на руках в гори-

зонтальный вис сзади был проведен сравнительный анализ техники выполнения данного 

упражнения гимнастами различной квалификации (рисунок 1). 



54 

 

 

Рисунок 1. Соотношение временных, силовых и пространственных  

характеристик при выполнении опускания в горизонтальный вис сзади 

гимнастами различной квалификации 

 

При сравнительном анализе отмечается значительное отличие временных харак-

теристик данного упражнения у разных гимнастов. В частности, статистически досто-

верное различие наблюдается в показателях времени выполнения первой (p2-3<0,05; p 1-

3<0,05) и второй (p 1-2<0,05; p 2-3<0,05; p 1-3<0,05) фаз основной стадии упражнения. По 

времени выполнения подготовительной стадии достоверные различия обнаружены меж-

ду средними показателями отличного (МСМК) исполнения, с одной стороны, и средни-

ми показателями некачественного (КМС) выполнения (p<0,05), а также средними пока-

зателями группы мастеров спорта (p<0,05), с другой стороны. 

Полученные данные свидетельствуют о том, что у гимнастов высокой квалифика-

ции наблюдаются значительно меньшие средние величины вертикальной составляющей 

усилий (p 2-3<0,05) и колебаний ОЦМ (p 2-3<0,05).  

Для выявления особенностей работы мышечного аппарата при выполнении дан-

ного элемента проведена запись электрической активности основной группы мышц. 

Внешняя картина электромиограмм у всех испытуемых была идентична и при много-

кратном повторении упражнения повторялась. В связи с этим для анализа техники и ра-

боты мышечного аппарата был избран лучший исполнитель данного элемента. Малая 

вариативность электромиографических показателей при многократном выполнении 

опускания в горизонтальный вис сзади свидетельствует о его освоенности.  

На рисунке 2 представлены пространственно-временные, силовые и физиологиче-

ские характеристики изучаемого упражнения. 
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Подготовительная 

стадия 

Основная стадия Завер-

шающая 

стадия 
1 фаза 2 фаза 

2,13 с 0,77 с 1,04 с 0,60 с 

 

Рисунок 2. Пространственно-временные, силовые и физиологические 

характеристики упражнения «Из стойки на руках силой прямыми руками  

опускание в горизонтальный упор» 

 

Подготовительная стадия. Сохраняя равновесие в стойке на руках, гимнаст 

медленно выводит плечи вперед, кольца слегка развернуты наружу, голова приподнима-

ется (кадры 1–17). Кривая, характеризующая усилия, приложенные к тросам колец, не-

значительно отклоняется от отметки исходного уровня. Продолжая подавать плечи впе-

ред и опуская таз и ноги вниз, гимнаст приближается к положению горизонтального 

упора на прямых руках (кадр 57). В этом положении заканчивается подготовительная 

стадия, продолжительность которой составляет 2,13±0,06 с. 

Основная нагрузка при этом распределяется на следующие мышцы: двуглавые 

плеча (16,28±0,55–26,05±0,92 мВ); передние пучки дельтовидных (28,67±0,96 –

34,83±1,74 мВ); большие грудные (18,11±0,64 – 26,78±1,27 мВ). Незначительное участие 
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в данной стадии принимают трапециевидные (3,44±0,21 мВ) и широчайшие (4,48±0,31 

мВ). Длительность электрической активности их соответственно составляет 0,71±0,01 с и 

1,03±0,02 с. Однако в конце данной стадии электрическая активность этих мышц посте-

пенно возрастает соответственно до 18,56±1,10 мВ и 14,20±1,01 мВ, что соответствует 

работе мышц в статическом положении горизонтального упора на прямых руках.  

Вся стадия опускания сочетает в себе перемещение тела книзу и его вращение на-

зад. Движение должно быть рассчитано так, чтобы вращение тела назад заканчивалось в 

положении горизонтального упора на прямых руках. Угол сгибания плеча в этом поло-

жении равен 47,33±1,59°, а кольца разворачиваются передним краем обода наружу на 

33,75±1,98°. Эти показатели соответствуют данным, полученным при исследовании ста-

тического положения горизонтального упора на прямых руках (таблица 2). 

Таблица 2 

Пространственные показатели положения отдельных звеньев тела гимнаста  

при выполнении статических поз и силовых перемещений (n=16) 

Статистические 

параметры 

Положение горизонтального  

упора на прямых руках 

Положение горизонтального 

«креста» 

Сгибание плеча Разворот колец 
Отведение  

плеча 

Разворот  

колец 

X±σ 
47,33±1,59 

45,95±1,76 

33,75±1,98 

37,45±5,28 

38,16±1,39 

38,70±2,86 

46,08±2,77 

46,25±3,69 

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

Примечание: в верхней строке показатели в динамике (градусы),  

                       в нижней – показатели в статике (градусы). 

 

Основная стадия. Данная стадия была условно разделена на две фазы. В первой 

фазе гимнаст медленно разводит руки в стороны-вниз и опускается до положения гори-

зонтального «креста» (кадр 65) с углом между руками и туловищем, равным 38,16±1,39°. 

А угол разворота колец в данном положении равен 46,08±2,77°. Сравнительный анализ 

этих параметров с данными, полученными в исследовании статического положения го-

ризонтальный «крест», не выявил статистически достоверных различий (таблица 2). Ес-

ли гимнаст, доходя до положения горизонтального «креста», приблизит руки ближе к 

туловищу, как советуют многие тренеры, то произойдет смещение ОЦМ вперед. По-

следнее приведет к образованию вращательного момента, и гимнаст придет в конечное 

положение не горизонтального виса сзади, а в вис прогнувшись. Продолжительность 

первой фазы равна 0,77±0,02 с. При этом величина вертикальной составляющей усилий 

постепенно повышается до 18,34±1,11 Н (кадр 65). 

Во второй фазе, минуя уровень хвата, тело гимнаста без вращения продолжает 

перемещаться до горизонтального виса сзади (кадры 65–90). Величина усилий, прило-

женных к тросам колец, постепенно падает до отрицательных величин (-26,00±1,22 Н, 

кадр 81). Об этом свидетельствует электромиограмма основной группы мышц. Так, ам-

плитуда биопотенциалов широчайших мышц падает до 7,00±0,40–14,20±1,01 мВ, дву-

главых плеча – 17,71±0,92–12,75±0,54 мВ, передних пучков дельтовидных – 30,84±1,53–

8,91±0,50 мВ. Единственно активными остаются большие грудные мышцы. Амплитуда 

осцилляций здесь находится в пределах 27,70±1,03 – 22,50±1,03 мВ. 

Далее величина усилий, приложенных к тросам колец, постепенно возрастает до 

63,79±1,39 Н (кадр 98). Это, по-видимому, связано с тем, что тело гимнаста в конце ос-

новной стадии обладает определенной инерцией и при остановке движения возникает 
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отрицательное ускорение. Последнее приводит к увеличению нагрузки к тросам колец. 

Продолжительность второй фазы основной стадии равна 1,04±0,22 с. 

Заключительная стадия. В данной стадии действия гимнаста направлены на 

фиксацию конечного положения горизонтального виса сзади. Напряжение мышц, кон-

тролирующих движение, увеличивается. Значительно возрастает электрическая актив-

ность широчайших мышц спины (25,58±1,19 мВ), передних пучков дельтовидных мышц 

(16,23±0,79 мВ) и больших грудных мышц (26,36±0,80 мВ).   

Продолжительность завершающей стадии равна 0,60±0,02 с. Величина усилий, 

приложенных к тросам колец, постепенно падает и к концу движения составляет 

6,94±1,04 Н. 

Выводы. 

1. Определены значимые характеристики элемента «из стойки на руках через гори-

зонтальный упор опускание в горизонтальный вис сзади». Ими явились: длительности пер-

вой и второй фаз основной стадии движения и величины усилий, прилагаемых к тросам ко-

лец. При этом чем продолжительнее основная стадия и меньше средняя величина усилий на 

протяжении всего движения, тем выше качество выполнения данного элемента. 

2. Результаты сравнительного анализа техники выполнения исследуемого упражне-

ния гимнастами различной квалификации показали достоверные различия по величине ко-

лебаний ОЦМ. У гимнастов высокой квалификации данная величина значительно меньше. 

3. Выявлена координационная структура работы мышечного аппарата при выпол-

нении силового перемещения. Результаты исследования показали, что по времени наи-

большее участие в данном силовом перемещении принимают большие грудные и перед-

ние пучки дельтовидных мышц (4,38 с). Далее следуют двуглавые мышцы плеча (3,56 с), 

широчайшие мышцы спины (2,49 с), трапециевидные мышцы (1,61 с). 
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Аннотация. В статье представлены содержательные основы экспериментальных 

занятий функциональным тренингом с женщинами 30–35 лет, позволяющие повысить 

физическую подготовленность женщин первого зрелого возраста. Педагогический экс-

перимент проводился в г. Краснодаре на базе фитнес-клуба «Дом физкультурника» в те-

чение четырех месяцев. В исследовании приняли участие 26 женщин, 14 из них занима-

лись функциональным тренингом 3 раза в неделю по 55 минут. Наибольшие приросты 

результатов показателей физической подготовленности в экспериментальной группе бы-

ли отмечены в тестах на оценку гибкости, координации и силовой выносливости – на 

59,4; 48,1; 45,2% соответственно. 

Значимость полученных результатов состоит в определении возможностей ис-

пользования физических упражнений в соответствии с принципами функционального 

тренинга для обеспечения грамотного построения тренировочного процесса, целью ко-

торого будет являться повышение физической подготовленности женщин первого зрело-

го возраста.  

Ключевые слова: фитнес, функциональный тренинг, физическая подготовлен-

ность, женщины 30–35 лет 
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Abstract. The article presents the content bases of experimental functional training ses-

sions with women of 30–35 years old, allowing to increase the physical fitness of women of the 

first mature age. The pedagogical experiment was conducted in Krasnodar on the basis of the 

fitness club «Dom Fizkulturnika» during four months. The study involved 26 women, 14 of 

them were engaged in functional training, 3 times a week for 55 minutes. The greatest increases 

in the results of physical fitness indicators in the experimental group were noted in the tests to 

assess flexibility, coordination and strength endurance – by 59.4; 48.1; 45.2%, respectively. 

The significance of the obtained results consists in determining the possibilities of using 

physical exercises in accordance with the principles of functional training to ensure the compe-

tent construction of the training process, the purpose of which will be to improve the physical 

fitness of women of the first mature age. 

Keywords: fitness, functional training,  physical fitness, women of 30–35 years old 

 

Введение. Актуальной проблемой современного общества на сегодняшний день 

является поддержание физического здоровья населения. Однако в связи с 

многочисленными причинами образ жизни современных людей приводит к снижению их 

двигательной активности [2, 4]. 

Физическая активность может видоизменяться под воздействием физических 

упражнений, а также бытовой деятельности, которая присуща женской половине 
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населения. Поэтому выбор форм физической активности, факторов замедления процес-

сов старения и сохранения здоровья женщин первого зрелого возраста, напрямую зави-

сит от половозрастных особенностей и мотивационных установок занимающихся [3, 5]. 

Современные физкультурно-оздоровительные технологии – весьма популярный 

вид физической активности у населения, поскольку они включают в себя взаимодейст-

вие средств и методов, отвечающих не только за реализацию оздоровительной програм-

мы, но и тестирование физической подготовленности, и планируемый ее уровень изме-

нения у занимающихся [1, 4, 6, 7]. В исследованиях Е.И. Ончуковой, Н.И. Дворкиной, 

А.В. Соловьевой (2017) отмечается тенденция, когда женщины в определённой мере 

наравне с мужчинами участвуют в разных трудовых отношениях [5]. Однако следует 

помнить, что женский организм требует не меньшего внимания со стороны обеспечения 

рационального развития двигательной функции. 

В контексте решения данной проблемы видится разработка программ для данного 

контингента, которые базируются на принципах популярного сегодня направления 

фитнеса – функционального тренинга. Особенно актуальны такие занятия для женщин 

первого зрелого возраста, основной целью которых является повышение уровня 

физического состояния, совершенствование телосложения, сохранение здоровья [1, 3]. 

Таким образом, существует необходимость определения особенностей занятий 

функциональным тренингом с женщинами первого зрелого возраста, так как в 

имеющейся научно-методической литературе данный вопрос недостаточно освещен как 

в теоретическом, так и практическом направлении. Данное обстоятельство обусловило 

направленность темы исследования. 

Цель исследования – повысить показатели физической подготовленности жен-

щин 30–35 лет средствами функционального тренинга. 

Методы и организация исследования. В исследовании приняли участие 26 

женщин 30–35-летнего возраста. 12 женщин вошли в состав контрольной группы и за-

нимались кондиционной тренировкой. 14 женщин из экспериментальной группы зани-

мались функциональным тренингом в течение четырех месяцев 3 раза в неделю по 55 

минут на базе фитнес-клуба г. Краснодара «Дом физкультурника». Занятия функцио-

нальным тренингом в микроцикле включали использование TRX-петель, гантелей и ми-

ни-штанг, Bosu-платформ (таблица 1).  

Практическое экспериментальное занятие состояло из трех частей – подготови-

тельной, основной и заключительной.  В подготовительной части занятия особое 

внимание уделялось аэробной разминке, динамическому стретчингу. Зона легкой актив-

ности – 50–60% от ЧСС max. 

Основная часть занятия длилась 35–40 минут, содержание ее включало согласно 

микроциклу работу с TRX-петлями, гантелями и мини-штангами или на Bosu-

платформе. Данная часть соответствовала зоне максимальной эффективности. 

В заключительной части занятия подводили итоги, выполняли дыхательные уп-

ражнения и статический стетчинг. Задачами заключительной части было успокоение ды-

хания и сердечного ритма занимающихся. 50–30% от ЧСС max. 
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Таблица 1 

Содержательные основы экспериментальных занятий функциональным тренингом  

с женщинами 30–35 лет 

 
 

Результаты исследования и их обсуждение. До того как приступить к реализа-

ции педагогического эксперимента, мы протестировали женщин, участвующих в иссле-

довании по показателям физической подготовленности. Педагогическое тестирование не 

определило статистически значимых различий между исследуемыми показателями:  

 координация – проба Ромберга, с; 

 силовая выносливость – сгибание-разгибание рук в упоре лежа на полу до от-

каза, раз; сгибание и разгибание рук в висе на низкой перекладине с упором ног, раз; 

поднимание туловища из положения лежа на спине, раз; прыжки через скакалку, кол-во 

раз/в мин; 

 общая выносливость – челночный бег 10×10 м, с; 6-минутный бег, м; 

 гибкость – наклон вперед из положения сидя, см. 

В результате проведенной нами экспериментальной работы было определено, что 

женщины из экспериментальной группы, занимающиеся в течение четырех месяцев 

функциональным тренингом, получили по всем изучаемым показателям физической 

подготовленности достоверное преимущество. Тогда как в контрольной группе досто-

верными оказались результаты только в пробе Ромберга, оценивающей вестибулярную 

устойчивость, что может объясниться выполнением во время кондиционной тренировки 

упражнений на развитие координационных способностей (таблица 2).  

Анализ изменения за время проведения педагогического эксперимента показате-

лей физической подготовленности женщин первого зрелого возраста выявил определен-

ные данные. Улучшились показатели в тестах, оценивающих силовую выносливость, что 

можно объяснить выполнением комплексов силовых упражнений, которые реализовыва-

лись в различных плоскостях и осях. Выполнение комплексов упражнений с подвесными 
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петлями ТРХ оказали воздействие на глубокие мышечные слои, что фиксируется поло-

жительными достоверными изменениями (0,05). 

Достоверно повысить значения в показателях пробы Ромберга позволило выпол-

нение комплексов упражнений на балансировочной платформе Bosu. В тестах, оцени-

вающих общую выносливость, после четырехмесячного эксперимента также зафиксиро-

ваны достоверные результаты (0,05). 

Применение упражнений стретчинга в подготовительной и заключительной час-

тях занятий функциональным тренингом с использованием TRX-петель, гантелей и ми-

ни-штанг, Bosu-платформ способствовали достоверному улучшению показателей гибко-

сти в тесте «наклон вперед из положения сидя». 

Таблица 2  

Показатели физической подготовленности женщин 30-35 лет  

за период эксперимента (Мm) 

 

 

У женщин контрольной группы, занимавшихся кондиционной тренировкой, пока-

затели физической подготовленности также изменились, однако их относительный при-

рост достаточно менее выражен в сравнении с показателями женщин, входящих в состав 

экспериментальной группы. Результаты в тестах на оценивание гибкости, координации и 

силовой выносливости в экспериментальной группе показали наибольшие приросты – 

59,4; 48,1; 45,2% соответственно. 

Выводы.  

Таким образом, в результате проведенного исследования доказано положительное 

влияние занятий функциональным тренингом с использованием TRX-петель, гантелей и 

мини-штанг, Bosu-платформ на повышение физической подготовленности женщин 30–

35-летнего возраста. Результаты педагогического эксперимента, целью которого было 
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повысить показатели физической подготовленности женщин 30–35 лет средствами 

функционального тренинга, позволяют утверждать о положительном его влиянии на раз-

витие общей и силовой выносливости, гибкости и координации женщин первого зрелого 

возраста. Занятия функциональным тренингом с использованием TRX-петель, гантелей и 

мини-штанг, Bosu-платформ можно рекомендовать к применению в современных фит-

нес-клубах и оздоровительных центрах. 
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Аннотация. В работе представлена методика для оценки скоростно-силовой под-

готовленности многоборцев. Авторами показаны результаты тестирования спортсменов 

с использованием ресурса данных измерительных систем в рамках тренировочного про-

цесса. В ходе апробации процедуры измерений с использованием системы «Opto-

Jumpnext» были зарегистрированы и проанализированы следующие параметры, оцени-

вающие различные стороны специальной физической подготовленности многоборцев: 

скоростная, прыжковая, силовая подготовленность и реактивная способность. Показаны 

перспективы применения данной методики при планировании тренировочного процесса. 

Ключевые слова: легкая атлетика, скоростно-силовая подготовка, Оpto-

Jumpnext, управление спортивной подготовкой 
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Abstract. The article presents a methodology for assessing the speed-strength readiness 

of multi-athletes. The authors presented the results of testing athletes using the data resource of 

measurement systems as part of the training process. During the testing of the measurement 

procedure using the “Opto-Jumpnext” systems, the following parameters were recorded and 

analyzed, assessing various aspects of the special physical fitness of multiathletes: speed, jump-

ing, strength readiness and reactive ability. The prospects for using this technique in planning 

the training process are shown. 

Keywords: athletics, speed-strength training, Opto-Jump next, sports training manage-

ment 

 

Актуальность. Моделирование в управлении тренировочным процессом играет 

ключевую роль в создании количественных моделей различных аспектов физической 

подготовки спортсменов. Это особенно важно на этапах их спортивного развития, когда 

достижение высоких результатов требует тщательного планирования и коррекции тре-

нировочных нагрузок [1]. Создание модельных характеристик спортивного мастерства и 

состояния спортсмена становится фундаментом для объективизации процесса планиро-

вания и адаптации тренировочных программ, учитывая выявленные ограничивающие 

факторы в подготовке спортсмена. 

При наличии данных, описывающих специальную подготовку спортсмена, воз-

можно построение модели «идеального» спортсмена, соответствующего запланирован-

ному результату на соревнованиях. Это особенно актуально в технически сложных видах 

спорта, таких как десятиборье в легкой атлетике. 

Существующее противоречие на текущем этапе развития легкоатлетического де-

сятиборья заключается в необходимости повышения эффективности управления подго-

товкой высококвалифицированных легкоатлетов-многоборцев. Это влечет за собой не-

обходимость совершенствования комплексного контроля. Однако наблюдается сниже-

ние внимания со стороны тренеров и спортсменов к процессу контроля на практике. 

Контроль либо не проводится, либо осуществляется в ходе выполнения специальных уп-

ражнений в тренировке, которые в то же время являются контрольными. Это не позволя-

ет провести полноценную оценку уровня специальной подготовленности многоборца в 

спринтерской, прыжковой и силовой подготовленности [2, 7]. Таким образом, невоз-

можно корректировать тренировочные программы на основе объективных данных об от-

ставании в развитии определенных двигательных способностей, что затрудняет обосно-

ванную коррекцию тренировочного процесса. 
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Цель данного исследования заключается в разработке методики проведения 

оперативной оценки основных параметров специальной физической подготовленности 

многоборцев при использовании автоматизированных систем «Opto-Jumpnext». 

На данном этапе исследования решались следующие задачи: 

1. Экспериментально обосновать методику контроля скоростно-силовой 

подготовки  десятиборцев на этапе спортивного совершенствования с использованием 

системы «Оptо-Jumрnеxt». 

2. Определить наиболее перспективные направления подготовки в тренировке 

квалифицированных десятиборцев. 

Материал и методы исследования. Основной метод исследования включал ис-

пользование оптической измерительной системы "Opto-Jumpnext", а также видеосъемки 

и фотодиодный хронометраж скорости "WittyTiming System" [3–5]. 

При внедрении методики оперативного контроля скоростно-силовой подготовки 

десятиборцев использовалась система "Opto-Jumpnext", состоящая из 10 измерительных 

планок. Данная дорожка включает в себя десять передающих и десять приемных панелей 

(размер длины равен 10 метрам), которые подключены к компьютеру, оснащенному спе-

циальным программным обеспечением с целью последующего анализа кинематических 

параметров движения испытуемых (рисунок). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок. Использование системы "Opto-Jumpnext" 
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Измерения проводились на базе Волгоградской государственной академии физической 

культуры (г. Волгоград) в апреле 2023 г., в которых приняли участие квалифицированные 

многоборцы Волгоградской области (8 спортсменов, квалификация – от КМС до МС). 

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе проведенного педагогического 

тестирования с использованием системы «Opto-Jumpnext» проведена апробация методи-

ки контроля скоростно-силовой подготовки квалифицированных многоборцев. 

После проведенного тестирования спортсменов и апробирования тестов, оцени-

вающих различные стороны специальной физической подготовленности многоборцев 

(силовая подготовленность, скоростная, прыжковая, реактивная способность – всего ап-

робировано 10 тестов), были отобраны основные параметры, способствующие дальней-

шему формированию методики, состоящей из пяти контрольных упражнений. Наиболее 

информативные показатели представлены в таблице. 

 

Таблица 

Показатели информативности контрольных упражнений 

 

№ 

п/п 

Контрольные 

упражнения 

Показатели тестирования Результаты 

(ср. знач.) 

Информативность 

показателей 

1. Пятерной 

прыжок с/м 

Длина тройного прыжка 889 0,923 

Средняя длина одного 

прыжка 

292 0,919 

2. 1 прыжок 

вверх  

Высота отскока 58,1 0,824 

Время полета 0,67 0,902 

3. 5 выпрыгива-

ний на месте 

вверх 

Средняя высота отскока 43,2 0,811 

Среднее время контакта 0,156 0,472 

Реактивная способность 2,81 0,904 

4. Бег на 10 м с 

ходу 

Максимальная скорость на 

отрезке 

9,48 0,855 

Средняя скорость на отрезке 9,28 0,829 

5. Прыжок вверх 

с места со 

штангой на 

плечах 

Высота прыжка (70% собст-

венного веса) 

24,8 0,637 

 

Рассмотрим подробнее нижеследующие контрольные упражнения: 

1. Пятерной прыжок с места (в рамках проведения теста выполняется пятерной 

прыжок с места, при этом система автоматически фиксирует длину тройного прыжка, 

исключая первую и последнюю фазы пятерного прыжка).  

2. Выпрыгивание вверх (при выполнении данного теста система регистрирует два 

показателя: высоту отскока в прыжке и время полета). 

3. Пять выпрыгиваний на месте вверх (при выполнении теста система фиксирует 

три основных параметра: среднюю высоту подъема в каждом прыжке, среднее время 

контакта с поверхностью во время каждого прыжка и реактивную способность). 

4. Бег на 10 м с ходу (проведение теста включает в себя бег на 10 метров с хода, 

где система регистрирует два основных параметра: максимальную скорость, достигну-

тую на данном отрезке, а также среднюю скорость за весь пройденный путь). 

5. Прыжок вверх с места со штангой на плечах (в ходе выполнения данного теста 

производится прыжок вверх с места, при этом спортсмен держит штангу на плечах. Вес 
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штанги для мужчин устанавливается на уровне 70% от их собственного веса. Система 

автоматически регистрирует высоту подъема в ходе прыжка со штангой).  

Таким образом, данная методика для оценки скоростно-силовой подготовленно-

сти многоборцев гарантирует оперативность оценки ключевых параметров  специальной 

физической подготовленности, таких как силовая подготовленность, спринтерская, 

прыжковая и реактивная способность. Время, затраченное на проведение тестирования, 

занимает не более 5 минут на одного участника испытаний, что примерно в 5 раз меньше 

по сравнению с классической методикой. При равном количестве тестов данная методи-

ка способствует, во-первых, обеспечению скорости проведения процесса тестирования за 

счет автоматизации получения результатов; во-вторых, увеличивает диапазон фиксируе-

мых параметров специальной физической подготовленности спортсменов [6]. Так, появ-

ляется возможность проследить за реактивной способностью испытуемых.  

Данная методика также позволяет выявить отстающие показатели, которые влия-

ют на ограничения в скоростно-силовой подготовленности спортсменов, и дает возмож-

ность для разработки точных тренировочных воздействий на последующих подготови-

тельных этапах. 

Заключение.  

Внедрение новых технологий для контроля подготовленности легкоатлетов-

многоборцев значительно повышает  оценку и качество оперативно собранного материа-

ла для дальнейшего построения и планирования тренировочного процесса спортсменов 

на любом этапе подготовки, что обеспечивается регулярностью тестов, основанных на 

использовании передовой электронно-оптической системы измерений "Opto-Jumpnext". 
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Аннотация. В статье рассматриваются вопросы, связанные с влиянием зрителей 

на результаты выступления команд. Основной проблематикой исследования является то, 

что не всегда удается точно предсказать и спрогнозировать, какое влияние окажет дан-

ный фактор на результаты выступления команд. Предметом исследования являются тео-

ретические и методологические аспекты влияния зрителей на результаты выступления 

команд и оценка этого влияния с помощью рейтинговой системы. В качестве метода ис-

следования использовался численный метод, основанный на соотношениях результатов. 

Приведены практические примеры вычисления влияния зрителей на итоговые результа-

ты выступления команд в соревнованиях. Результаты расчета должны учитывать сле-

дующие требования: сходимость вычислительного процесса, учет фактора количества 

зрителей. Адекватность информационной модели, предложенной для расчета рейтинга, 

может быть оценена показателем сходимости текущего рейтинга команд, участвующих в 

матче, с фактически  полученным результатом матча. В работе представлен анализ ре-

зультатов выступления футбольных команд в матчах чемпионатов России. В статье де-

лается вывод: необходимо разработать методику комплексного подхода к психологиче-

ской подготовке спортсменов с повышением компетенции в решении этой проблемы как 

специалистов-психологов, так и  тренеров. 

Ключевые слова: зрители, рейтинг, система, результат, моделирование 
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Abstract. The article discusses issues related to the influence of the audience on the re-

sults of the teams' performances. The main problem of the study is that it is not always possible 

to accurately predict and predict what effect this factor will have on the results of the teams' 

performances. The subject of the study is the theoretical and methodological aspects of the au-

dience's influence on the results of the teams' performances and the assessment of this influence 

using a rating system. The numerical method based on the ratios of the results was used as the 

research method. Practical examples of calculating the influence of spectators on the final re-

sults of the teams' performance in competitions are given. The calculation results should take 

into account the following requirements: convergence of the computational process, taking into 

account the factor of the number of viewers. The adequacy of the mathematical model pro-

posed for calculating the rating can be assessed by the indicator of convergence of the current 

rating of the teams participating in the match with the actual result of the match. The paper pre-

sents an analysis of the results of the performance of football teams in the matches of the 

Championships of Russia. The article concludes that it is necessary to develop a methodology 

for an integrated approach to the psychological training of athletes, with increased competence 

in solving this problem, both psychologists and coaches. 

Keywords: spectators, rating, system, result, modeling 

 

Введение. Тема взаимозависимости зрителей и выступления спортсменов никогда 

не потеряет своей актуальности. Внимание зрителей приковано к индивидуальной игре 

своих игроков и команды в целом. Поведение и реакция зрителей создают стимул на по-

ложительный или отрицательный настрой для спортсменов, влияют на внутреннюю мо-

билизацию игрока по достижению требуемых результатов в соревнованиях. Условия 

проведения соревнования, факторы дружелюбного общения, без сомнения, положитель-

но влияют на успех команды.  

Вопросами изучения влияния зрителей на результаты выступления команд зани-

мались многие ученые. Среди работ, которые можно отметить, труды Б.Д. Кретти [2], 

С.В. Петрова, А.С. Сасик [3]. Считаем, что необходимо продолжить исследование в дан-

ном направлении и более углубленно изучить отдельные вопросы темы. 

Фактор влияния зрителей определяет условия и потенциальные возможности для 

получения высоких результатов участниками соревнований. Проблема исследования за-

ключается в том, что не всегда удается точно предсказать и спрогнозировать, какое 

влияние окажут зрители на результаты выступления команд [7]. 

Цель исследования – оценка влияния зрителей на результаты выступления ко-

манд. Оценку влияния зрителей предлагается осуществлять с применением рейтинговой 

системы, которая основывается на численном методе. В основе предложенной информа-

ционной модели используются соотношения результатов.  

Методы исследования. В психологии влияние атмосферы, созданной болельщи-

ками на стадионе, на итоговые результаты выступления спортивных команд получило 

название «эффект социальной фасилитации». Данный эффект выражается в прямом 

влиянии зрителей на психологический настрой, поведение и стремление к достижению 

необходимых результатов спортсменами во время проведения соревнований. 

В ситуации контакта со зрителями раскрываются резервные возможности спорт-

смена, создается эффект социальной фасилитации. Индивидуально-типологические осо-

бенности личности спортсмена влияют на настрой всей команды. При проведении пуб-

личных выступлений команда должна осознавать присутствие болельщиков, вступать с 
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ними в зрительный контакт, совместно переживать и делиться настроением, добиваясь 

необходимых результатов в соревнованиях. 

Следует отметить, что положительно настроенные и доброжелательные болель-

щики дают мощный стимул спортивной команде в достижении поставленных целей. Как 

показывает практический опыт деятельности многих команд на соревнованиях (футбо-

листов, хоккеистов и т. д.), выступавших перед многочисленной публикой, искренний ее 

интерес и переживание за успех команды на соревнованиях выступает дополнительным 

допингом к победе, мгновенной мобилизацией всех внутренних резервов и возможно-

стей. Однако не всем спортсменам команды удается мобилизовать свои силы и возмож-

ности, поскольку в составе данной команды могут находиться неопытные или начинаю-

щие спортсмены. Такие спортсмены могут испытывать сильные эмоции (перевозбужде-

ние и даже стресс) под влиянием зрителей. Это в свою очередь отражается на результа-

тах их выступления, и они могут показать свои спортивные достижения намного ниже, 

чем более опытные спортсмены команды, которые являются адаптированными к внеш-

ней среде и болельщикам. Свободное владение своим поведением, чувствами, эмоциями 

– это довольно сложная задача для отдельных спортсменов команды. 

В результате проведения моделирующих тренировок спортсмены привыкают к 

реакциям зрителей на стадионе и в реальной обстановке уже более спокойно реагируют 

на их поведение, способствуя повышению результатов выступлений. 

Психологическая подготовка спортсменов может помочь им повысить эффектив-

ность получения положительных результатов от выступления, а также увеличить уровень 

эмоциональной стабильности и снижение вероятности психологического срыва во время 

проведения соревнований. Психологическая подготовка спортсменов должна производиться 

с учетом индивидуальных особенностей спортсменов, поскольку все люди являются разны-

ми по уровню восприятия, набору психических качеств, состоянию здоровья. Одни спорт-

смены являются более уязвимыми и восприимчивыми к факторам внешней среды и окру-

жению, а другие, наоборот, более спокойными и уравновешенными. 

Помимо фактора влияния зрителей на результаты выступления команд, большое 

влияние также оказывают условия, в которых проводится спортивное соревнование, а 

именно выбор стадиона.  

Спортсмены команды, участвуя в спортивных соревнованиях в своем городе и на 

своем стадионе, являются более уверенными: на данном стадионе было проведено мно-

жество спортивных тренировок, следовательно, само место является для них знакомым и 

привычным. Это основание дает дополнительные возможности для достижения успеха и 

высоких результатов в соревнованиях. История знает множество таких примеров, когда 

спортивным командам удавалось с легкостью достичь положительных результатов за 

счет выигрыша места проведения спортивного соревнования. 

С возрастающей престижностью спорта и обостряющимся соперничеством спорт-

сменов и команд приобретает все большее значение фактор игры на «своем» и «чужом» 

поле, становясь одним из важнейших при определении тактики и стратегии в командных 

видах спорта: футбол, баскетбол, волейбол, хоккей, гандбол. Во многих видах спорта 

при проведении соревнований в два этапа возникает ситуация – кому присудить победу 

при равенстве забитых и пропущенных голов. Правила трактуются следующим образом: 

победитель определяется по большему количеству голов, забитых на поле противника, 

засчитывая один забитый гол за два. Наличие такого правила оказывает значительное 



73 

 

влияние на выбор стратегии соревновательной деятельности при реализации общего так-

тического плана на конкретную игру. 

Исследования А.А. Полозова, проводимые совместно с другими отечественными 

учеными: С.В. Михряковым, Е.С. Набойченко, Е.М. Божко, Е.А. Суворовой, А.В. Мель-

никовой, А.В. Корелиной, З.Ф. Газимовой, М.В. Краевым [1, 4, 5], посвящены методиче-

ским расчетам рейтинговых оценок в спорте и их совершенствованию. Зарубежные ав-

торы Ч. Гумас [8], Э.Ф. Сарайва [9] также занимаются разработкой актуальных методик 

рейтинговой оценки и рейтингов в спорте. 

В работе вводится понятие соответствия разработанной информационной модели 

реальным результатам. Описывается методика вычисления коэффициентов, учитываю-

щих фактор влияния зрителей на результаты выступления команд. Соответствие предла-

гаемой информационной модели реальным результатам должно стремиться к максимуму 

и соответствовать следующему параметру: процент числа матчей с сошедшимся резуль-

татом по результатам рейтинговой оценки двух команд с фактически полученным ре-

зультатом матча по отношению к общему числу матчей с выявленным победителем. 

Организация исследования. В качестве главного показателя для выполнения 

расчетов принимаем зафиксированный в матче счет. Необходимо учитывать силы со-

перников при суммировании забитых и пропущенных голов. 

Рейтинги команд определяются с помощью следующей системы уравнений [6] 

i

i
i

A

F
R  ,         (1) 

где i – число команд, участвующих в соревновании; iR  – рейтинг i-ой команды; ii AF ,  – 

суммарное приведенное число забитых и пропущенных голов i-ой команды соответст-

венно. 

ii AF ,  вычисляется по следующим зависимостям: 
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где n  – число матчей, проведенных i -ой командой; a

j

f

j GG ,  – число забитых и пропу-

щенных голов i -ой команды в j -ой игре соответственно; jR  – рейтинг команды сопер-

ника в j -ой игре. 

Решаем систему уравнений, используя условие, что рейтинг средней команды ра-

вен единице, т. е. 
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где tn  – число команд-участниц соревнования. 

По формуле, приведенной ниже, вычисляем величину коэффициента влияния 

фактора зрителей на исход встречи 

Svk ss 1 , (4) 

где S  – число зрителей в играх, когда одна из команд имела преимущество своего поля; 

sv  – величина влияния одного зрителя на конечный результат игры. 
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Учитывая фактор влияния зрителей (4), получаем суммарное приведенное число 

забитых и пропущенных голов (2) в виде: 
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;     
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j
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a

ji kRGA
1

. (5) 

Результаты исследования и их обсуждение. Для анализа адекватности предло-

женной информационной модели используем  результаты выступления команд по фут-

болу в чемпионатах России за период с 1992 по 2022 год. 

Рассчитав систему уравнений с применением предложенной информационной 

модели расчета рейтинговой оценки, учитывающей коэффициент влияния зрителей на 

результаты игр, получим следующие результаты (таблица 1). 

 

Таблица 1 

Степень соответствия информационной модели с разными показателями  

коэффициента влияния зрителей на результаты игр 

№ 
sv  на 10000 

зрителей 

Количество исходов, сошед-

шихся с результатом рейтин-

говой оценки соперников 

Количество мат-

чей с выявлен-

ным победителем 

Степень со-

ответствия 

модели, % 

1. 0,010 3721 5629 66,104 

2. 0,050 3784 5629 67,223 

3. 0,100 3827 5629 67,987 

4. 0,200 3899 5629 69,266 

5. 0,300 3962 5629 70,386 

6. 0,350 3958 5629 70,314 

7. 0,365 3963 5629 70,403 

8. 0,370 3967 5629 70,474 

9. 0,375 3964 5629 70,421 

10. 0,385 3960 5629 70,350 

11. 0,400 3964 5629 70,421 

12. 0,450 3958 5629 70,314 

13. 0,500 3955 5629 70,261 

14. 0,600 3931 5629 69,835 

15. 0,700 3918 5629 69,604 

16. 0,800 3895 5629 69,195 

17. 0,900 3882 5629 68,964 

18. 1,000 3851 5629 68,414 

19. 1,500 3771 5629 66,992 

20. 2,000 3731 5629 66,282 

21. 3,000 3670 5629 65,198 
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Полученные результаты показывают, что при величине sv = 0,370 на 10000 зрите-

лей степень соответствия информационной модели оказалась максимальной и равна 

70,474 (рисунок 1). В предложенной информационной модели коэффициент влияния 

зрителей на результаты матчей 37.1sk  на 10000 зрителей является оптимальным. Если 

не рассматривать факт влияния своего поля на результат игры, а предположить, что на 

результат игры влияет только число зрителей, то получаем, что если команда собирает 

на своем поле 10000 зрителей, то шансы на выигрыш увеличиваются в 1.37 раза. 

 

Рисунок 1. Степень соответствия информационной модели с разными показателя-

ми коэффициента влияния зрителей на результаты игр 

 

С применением оптимального коэффициента влияния зрителей на результаты 

матчей 37.1sk  на 10000 зрителей были получены результаты степени соответствия мо-

дели по сезонам (таблица 2). Линия тренда построена с применением полиномиальной 

аппроксимации второй степени. Значения линии тренда вычислены по следующему 

уравнению y = -0,0043x
2
 - 0,1152x + 73,627, где x  – номер сезона. 

Как видно из полученных значений линии тренда, влияние зрителей на сходи-

мость вычислительного процесса постоянно уменьшается с показателя 73.51% в сезоне 

1992 года до 65.92% в сезоне 2022–23 (рисунок 2). Это подтверждает то, что тренерский 

состав профессиональных команд по футболу постоянно совершенствует методики, 

влияющие на психологическую устойчивость спортсменов, выступающих в соревнова-

ниях высшего уровня. 

 

 



76 

 

Таблица 2 

Степень соответствия информационной модели с коэффициентом 37.1sk   

по сезонам 

№ Сезон Количество исходов, 

сошедшихся с резуль-

татом рейтинговой 

оценки соперников 

Количество мат-

чей с выявлен-

ным победителем 

Степень 

соответст-

вия модели, 

% 

Значения 

линии 

тренда 

1. 1992 155 216 71,759 73,51 

2. 1993 178 231 77,056 73,38 

3. 1994 114 156 73,077 73,24 

4. 1995 141 192 73,438 73,10 

5. 1996 175 236 74,153 72,94 

6. 1997 158 230 68,696 72,78 

7. 1998 125 170 73,529 72,61 

8. 1999 127 172 73,837 72,43 

9. 2000 128 177 72,316 72,24 

10. 2001 135 176 76,705 72,05 

11. 2002 118 180 65,556 71,84 

12. 2003 128 177 72,316 71,63 

13. 2004 111 171 64,912 71,40 

14. 2005 120 171 70,175 71,17 

15. 2006 122 164 74,390 70,93 

16. 2007 123 167 73,653 70,68 

17. 2008 106 165 64,242 70,43 

18. 2009 125 181 69,061 70,16 

19. 2010 133 171 77,778 69,89 

20. 2011-12 172 247 69,636 69,60 

21. 2012-13 127 186 68,280 69,31 

22. 2013-14 129 179 72,067 69,01 

23. 2014-15 120 179 67,039 68,70 

24. 2015-16 113 173 65,318 68,39 

25. 2016-17 127 175 72,571 68,06 

26. 2017-18 121 173 69,942 67,73 

27. 2018-19 113 170 66,471 67,38 

28. 2019-20 106 171 61,988 67,03 

29. 2020-21 133 188 70,745 66,67 

30. 2021-22 116 181 64,088 66,30 

31. 2022-23 68 104 65,385 65,92 
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Рисунок 2. Степень соответствия информационной модели с коэффициентом  

ks = 1.37 по сезонам 

 

Выводы. 

Считаем, большое внимание должно быть уделено психологической подготовке 

спортсменов. В основе психологического тренинга личностного роста команды (спорт-

сменов) должна быть проведена работа по подготовке к встрече со зрителями. Помимо 

самой информации о присутствии зрителей во время соревнований, необходимо соста-

вить программу психологической подготовки и борьбы со стрессом. Следует отметить, 

что спортсмены команд, участвуя в спортивных соревнованиях в своем городе и на сво-

ем стадионе, являются более уверенными за счет того, что на родном стадионе было 

проведено множество спортивных тренировок, следовательно, само место является для 

них знакомым и привычным. Это основание дает дополнительные возможности для дос-

тижения успеха и высоких результатов в соревнованиях. 

Полученные данные наглядно свидетельствуют о высокой степени соответствия 

предложенной информационной модели для определения рейтинговых оценок и о воз-

можности применения данной методики для прогнозирования результатов выступлений 

команд, учитывая фактор влияния зрителей. 
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Аннотация. Цель исследования: выявить особенности функционального 

состояния автономной нервной системы у студенток-спортсменок при выполнении 

когнитивной пробы на фоне утомления. Материалы и методы. В исследовании на 

основании информированного согласия добровольно приняли участие 10 студенток – 

гимнасток с квалификацией КМС и МС. Обследование проведено в межсессионный 

период, во второй половине дня, на фоне утомления, вызванного сочетанным 

воздействием умственной (учебной) и физической (тренировочной) нагрузок. Оценка 

функционального состояния автономной нервной системы (АНС) осуществлялась на 

основе интерпретации изменений показателей спектрального анализа вариабельности 

сердечного ритма (ВСР). В качестве когнитивной нагрузки предлагалось выполнение 

задания – модели интеллектуальной нагрузки (МИНа), ориентированное на восприятие, 

обработку и переработку слабоструктурированной информации. Результаты. 

Выполнение МИНа-1 после физической нагрузки вызвало незначимые реакции: 

снижение общей мощности спектра ВСР на фоне повышения симпатической и вагусной 

активности. Выполнение МИНа-2 способствовало значимому снижению общей 

мощности спектра ВСР на фоне реципрокной реакции отделов АНС: повышения 

активности парасимпатического отдела при снижении активности симпатического 

отдела. Авторы указывают на перспективность исследований реактивности нервной 

системы лиц, сочетающих умственный и физический труд, в частности с привлечением 

нейрофизиологических методов исследования. 

Ключевые слова: функциональное состояние, студентки, спортивная 

гимнастика, утомление, вариабельность сердечного ритма, реактивность, умственная 

нагрузка 
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Abstract. The purpose of the study: to identify the features of the functional state of the 

autonomic nervous system in female student athletes when performing the information test 

against the background of fatigue. Materials and methods. 10 female gymnasts with the highest 

sports qualifications voluntarily participated in the study on the basis of informed consent. The 

examination was carried out during the inter-session period, in the afternoon, against the 

background of fatigue caused by consistent exposure to mental and physical training. The 

functional state of the autonomic nervous system (ANS) was assessed based on the 

interpretation of changes in the parameters of the spectral analysis of heart rate variability 

(HRV). As a cognitive load, it was proposed to perform a task – a model of intellectual load 

(MIL), focused on the perception, processing and processing of poorly structured information. 

Results. Performing MIL-1 after physical exertion caused insignificant reactions: a decrease in 

the total power of the HRV spectrum against the background of increased sympathetic and 

vagal activity. The implementation of MIL-2 contributed to a significant decrease in the total 

power of the HRV spectrum against the background of a reciprocal reaction of the ANS 

departments: an increase in the activity of the parasympathetic department with a decrease in 

the activity of the sympathetic department. The authors point to the prospects of studying the 

reactivity of the nervous system of persons combining mental and physical labor, in particular 

with the involvement of neurophysiological research methods. 

Keywords: functional state, female students, gymnastics, fatigue, heart rate variability, 

reactivity, mental load 

 

Введение. К настоящему времени актуализируется проблема медико-

биологического сопровождения спортсменов, сочетающих учебную деятельность и 

спортивную карьеру. В частности, неоднозначно решается вопрос о физиологической 

«стоимости» указанного сочетания: влияния умственного утомления на физическую 

работоспособность и, напротив, утомления, вызванного физической нагрузкой на 

продуктивность интеллектуального труда. 

В современной, преимущественно зарубежной литературе, роль утомления в 

проявлении работоспособности описывается с различных позиций. С точки зрения 

психологической науки утомление влияет на мотивационную сферу индивида – на его 

стремление, увеличивая усилие, необходимое для выполнения конкретной задачи («Я не 

могу этого сделать, я слишком утомлен»), или уменьшая ценность потенциального 

результата («Я не хочу этого делать, оно того не стоит») [9]. Нейрофизиологическая 

теория описывает эффект утомления, выраженный в активации механизмов торможения 
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мозга, способствующих увеличению усилия для выполнения конкретной задачи и, 

следовательно, снижая уровень функциональной готовности к действию. Теория 

интегративного регулятора предполагает, что как психологические, так и 

физиологические потребности подкреплены гомеостатическими принципами и что 

регуляция степени активности каждого из них осуществляется с помощью динамической 

отрицательной обратной связи как фундаментального общего регулятора [10]. 

Конкурентное, динамическое взаимодействие регуляторных систем характеризуется 

вариабельностью их реакций, а значит, и качеством эфферентной реактивности. 

Многочисленными являются результаты исследований влияния умственного 

утомления на физическую работоспособность [3, 11], отдельные физические качества 

[6]. Примечательно, что частота сердечных сокращений, концентрация лактата и 

изменение нервно-мышечного аппарата не подвержены влиянию умственного утомления 

[6]. Предполагается, что длительное выполнение сложной когнитивной задачи 

увеличивает концентрацию аденозина в мозгу [4] и что это накопление приводит к более 

высокому (чувствительному) восприятию усилий, реализуемых во время последующих 

тренировок на выносливость [8]. 

Имеющиеся на сегодняшний день данные показывают, что умственная 

тренировка во время физической тренировки может повысить ее результативность [2]. 

Преимущества предшествующей когнитивной нагрузки объясняют повышенной 

префронтальной оксигенацией [7]. Очевидно, что выявленный эффект применения 

«сочетанной тренировки» не может быть однозначным и универсальным для всех видов 

тренировочной работы, что требует дополнительных исследований. 

Цель исследования – выявить особенности функционального состояния автономной 

нервной системы у спортсменок при выполнении когнитивной пробы на фоне утомления, 

вызванного последовательным воздействием умственной и физической нагрузок. 

Материалы и организация исследования. В исследовании на основании 

информированного согласия добровольно приняли участие студентки – представители 

спортивной гимнастики с квалификацией КМС и МС (n=10; 19,8 лет SD=1,4). 

Обследование проведено в межсессионный период, во второй половине дня, на фоне 

утомления, вызванного воздействием умственного труда (после 8-часовых учебных 

аудиторных занятий: лекций, семинаров), и последовательно тренировочного занятия 

(предсоревновательный период подготовки). 

Обследованным было рекомендовано воздерживаться от приема психоактивных 

веществ (алкоголя, кофеина) в течение суток, приема пищи в течение двух часов до 

начала обследования. Критерием включения являлось отсутствие на момент 

обследования у участников сердечно-сосудистых или неврологических заболеваний; 

критерий исключения из выборки обследованных – предменструальная фаза овариально-

менструального цикла (данная информация получена со слов обследованных). 

Вегетативная регуляция деятельности организма при выполнении модели 

интеллектуальной нагрузки оценивалась в результате спектрального анализа 

вариабельности ритма сердца (эпоха 300 с) с вычислением ряда показателей: частоты 

сердечных сокращений, уд/мин (ЧСС); общей мощности спектра, мс² (TP); 

высокочастотного и низкочастотного компонентов мощности спектра, мс² (HF и LF); 

очень низкочастотного компонента мощности спектра, мс² (VLF), их относительных 

величин (%), а также LF/HF. Регистрацию ЭКГ проводили во втором стандартном 

отведении на компьютерном электрокардиографе – «Поли-Спектр-8» в положении сидя. 
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В качестве когнитивной информационной пробы предлагалось задание – модель 

интеллектуальной нагрузки (МИНа), ориентированное на восприятие, обработку и 

переработку слабоструктурированной информации. В основе предложенной модели – 

комбинаторика букв – процедура составления слов по элементарным правилам 

«словообразования». Оценивали следующие показатели: количество составленных слов; 

количество ошибок (в том числе повторов и «несуществующих» слов); количество 

баллов, рассчитанных из букв, составляющих новое слово; продуктивность работы. В 

рамках обследования МИНа была реализована в ее двукратном последовательном 

выполнении: первая часть продолжительностью 10 мин (МИНа-1) – выполняется по 

инструкции, вторая (МИНа-2) с той же продолжительностью и инструкцией, но с 

предложением дополнительной релевантной информации, учет которой позволял 

испытуемым увеличить количество баллов, а значит, и продуктивность работы [1]. 

Статистическая обработка данных проводилась в программе IBM SPSS Statistics 

v. 23. Для проверки статистической значимости полученных результатов использовали 

непараметрический статистический Z-критерий Уилкоксона (внутригрупповые 

сравнения). Критическое значение уровня статистической значимости при проверке 

нулевых гипотез принималось равным 0,05. 

Результаты исследования и их обсуждение. Примечательно, что изменения 

исследуемых показателей после выполнения МИНа-1 относительно фона не являлись 

статистически значимыми. 10-минутная проба может рассматриваться как условное 

врабатывание – состояние обеспечивающее переключение, переход от физической 

нагрузки к умственной. На фоне снижения общей мощности спектра (на 10,6 %) 

равномерно повысилась активность обеих отделов АНС (рис.). 

 

Рисунок. Изменение показателей спектрального анализа ВСР у студенток  

сравниваемых групп на различных этапах выполнения МИНа (%) 

 

Оценивая реактивность АНС после выполнения инструкции МИНа-2 (относительно 

фоновых значений), следует указать на чувствительность и информативность нормализо-

ванных и относительных показателей спектрального анализа ВСР. Указанные изменения – 

результат реагирования на условия решения задачи с релевантной информацией. При про-

должающемся снижении общей мощности спектра (на 18,3 %) относительно фона отмечает-

ся снижение показателя LF/HF – на 39,7 (Z = -1,886; p = 0,059). Относительная доля вклада в 

общую мощность спектра %HF-компонента к окончанию выполнения умственной нагрузки 

увеличилась на 51,3% (Z = -2,701; p = 0,007). Изменение нормализованных показателей ха-
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рактеризует реципрокную реакцию АНС: повышение HFnu на 28,3% (Z = -2,191; p = 0,028) 

при снижении показателя LFnu на 23,4 % (Z = -2,191; p = 0,028). 

Интерес вызывает изменение показателей ВСР при сравнении состояний после 

выполнения инструкций МИНа-1 и МИНа-2 – нерелевантной и релевантной информа-

ции, соответственно. Значимое снижение TP (Z = -2,090; p = 0,037) сопровождается рез-

ким снижением активности LF-компонента на 45,2 % (Z = -2,395; p = 0,017). Соответст-

вующие изменения и показателей нормализованной мощности: HFnu увеличился на 

20,3% (Z = -2,395; p = 0,017) при снижении доли LFnu на 16,8% (Z = -1,988; p = 0,047). 

Установлено резкое снижение соотношения LF/HF на 26,5% (Z = -2,497; p = 0,013). 

В литературе имеются результаты исследований, свидетельствующие о выраженно-

сти реакций нервной системы, фиксируемых уже на 10–20 минуте после начала воздейст-

вия, как правило, регламентированной информационной пробы [7]. Доказано, что катехола-

мины мозга участвуют в возникновении утомления во время физической тренировки, а но-

радренергическая нейромедиаторная система ускоряет «центральное» утомление. 

Активация нескольких нейротрансмиттерных систем (в которых определяющую 

роль играют медиаторы дофамин и аденозин), выраженная в суммации ее эффектов в 

префронтальной коре и передней поясной извилине, объясняет снижение физической 

активности (выносливости) у спортсменов, пребывающих в состоянии умственного 

утомления [5]. 

Заключение.  

Переход от физической нагрузки к умственной в первые 10 минут (МИНа-1) не 

вызвало статистически значимых исследуемых показателей. При этом наблюдаемое 

снижение общей мощности спектра ВСР сопровождалось повышением симпатической и 

вагусной активности. После выполнения второй 10-минутной умственной нагрузки 

(МИНа-2) продолжающееся снижение общей мощности спектра ВСР модулируется по-

вышением активности парасимпатического отдела АНС, что отражается в значимом 

снижении показателя LF/HF. 

Полученные данные – результат фрагмента поискового этапа серии исследований, 

перспектива которых в изучении эффектов воздействия комплекса факторов, определяющих 

утомление у лиц, сочетающих выполнение умственной и физической нагрузки. В частности, 

теоретико-практическую значимость будет иметь разработка математической модели реак-

тивности центральной и автономной нервной систем студентов-спортсменов с выявлением 

предикторов эффективности тренировочных программ и восстановления. 
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Аннотация. В статье приводится обзор научно-исследовательской литературы с 

целью оценки динамики роста мышечной массы обследуемых детско-юношеского воз-

раста на этапах индивидуального развития. Методы исследования. Отбор, анализ,  обоб-

щение данных научно-исследовательской литературы с использованием баз научного 

цитирования рubmed.gov и elibrary.ru. Глубина поиска составила 18 лет. Анализ динами-

ки роста мышечной массы мальчиков и девочек показал наличие значимых половых раз-

личий, проявляющихся как в выраженности абсолютных величин, так и интенсивности 

ее роста. Наиболее активные темпы роста мышечной массы наступали на 2-2,5 года поз-

же, чем длины тела. Темпы роста мышечной массы находились во временных противо-

фазах с жировым компонентом. Оценка мышечного компонента у обследуемых различ-
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ных вариантов биологического развития имела высокую внутривозрастную изменчи-

вость. Следовательно, разработка критериев оценки возрастных изменений мышечной 

массы должна строиться с учетом варианта биологического развития, что позволит с 

наибольшей точностью определить уровень физического развития детей в онтогенезе.  

Ключевые слова: мышечная масса, интенсивность роста, изменчивость, вариант 

биологического развития, дети, подростки, юноши 
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Abstract. The article provides a review of the research literature in order to assess the 

dynamics of muscle mass growth of the examined children and adolescents at the stages of in-

dividual development. Research Methods. Selection, analysis and generalization of research 

literature data with the use of scientific citation databases pubmed.gov and elibrary.ru. The 

depth of the search was 18 years. Analysis of the dynamics of muscle mass growth in boys and 

girls showed the presence of significant sex differences, manifested both in the expression of 

absolute values, and the intensity of its growth. The most active rates of muscle mass growth 

came 2-2,5 years later than body length. Muscle mass growth rates were in temporal antiphases 

with the fat component. The estimation of the muscle component in the subjects of different 

variants of biological development had high intra-age variability. Consequently, the develop-

ment of the criteria for assessing age-related changes in muscle mass should be based on the 

variant of biological development, which will allow determining the level of physical develop-

ment of children in ontogenesis with the greatest accuracy. 

Keywords: muscle mass, height growth, variability, biological development variant, 

children, adolescents, young men 

 

Введение. Изучение пропорционального соотношения компонентного состава тела 

крайне важно, так как на протяжении жизни он подвержен значительным изменениям в свя-

зи с воздействием внешнесредовых факторов, условий социальной жизни, профессии, осо-

бенностей питания и уровня двигательной активности [10]. Мышечная масса является од-

ним из основных компонентов телосложения [20]. В зарубежных и российских работах она 

все чаще признается независимым маркером метаболического здоровья, мышечная масса 

позволяет определить уровень физической работоспособности [6, 18]. Находящейся пре-

имущественно под воздействием средовых факторов, ей присуща высокая межвозрастная и 

внутривозрастная изменчивость [3]. С возрастом меняется не только величина мышечной 

массы, но и особенности распределения ее топографии [1, 11].  

Цель исследования – оценить динамику роста мышечной массы обследуемых 

детско-юношеского возраста на этапах индивидуального развития.  
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Методы исследования: отбор, анализ обобщение данных научно-

исследовательской литературы по теме исследования. Базы научного цитирования: 

рubmed.gov, elibrary.ru. Глубина поиска18 лет. Количество источников 20.  

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ динамики роста мышечной 

массы детей, подростков и юношей показал наличие высокой меж- и внутригрупповой из-

менчивости. Установлено, что наиболее интенсивный рост мышечных волокон и мышц в 

целом приходится на детский и подростковый возраст [2]. Согласно исследованиям Р.Н. До-

рохова (2017 г.), объем скелетных мышц у новорожденного составляет 20–22% от общей 

массы тела. В 1–2 года мышечная масса снижается до 15–16%. Начиная с первых месяцев 

жизни ребенка, в мышцах верхних конечностей наблюдается превосходство в толщине во-

локон наиболее активных мышечных групп [5]. К 3–4 годам диаметр мышц увеличивается в 

2–2,5 раза. Более крупные мышцы формируются всегда раньше мелких. Особенно интен-

сивно развиваются мышцы рук в период первого детства [6]. В работе А.Г. Михневой с со-

авт. показано, что с 6 лет масса мышц составляет более 21% от массы тела. В их развитии 

важную роль играют половые гормоны – андрогены [2]. Согласно исследованиям К.А. 

Свешникова и Н.С. Русейкина, в туловище у девочек 4-7 лет преобладает формирование 

массы мышечной ткани при намного меньшем образовании жировой, у мальчиков, наобо-

рот, преимущественно увеличивается масса жировой ткани [12]. В то же время M.A. Cossio 

Bolaños, C.L. Andruskeatall указывают на отсутствие половых различий в выраженности 

мышечной массы у мальчиков и девочек в период первого детства [14]. 

В период второго детства рост мышечной ткани происходит как за счет продол-

жающихся структурных преобразований мышечного волокна, так и в связи со значи-

тельным ростом сухожилий. Масса мышц у российских девочек 8 лет равна 25–27% мас-

сы тела, 9 лет – 28–31% [2]. В.П. Губой, M.A. Cossio Bolaños, C.L. Andruske at all. пока-

зано отсутствие половых различий в выраженности мышечной массы у детей второго 

периода детства [3, 14]. Оценка мышечной массы азиатско-индийских мальчиков и дево-

чек показала достоверное ее преобладание у мальчиков до 11 лет (р≤0,05). Среднегодо-

вой прирост мышечной массы у мальчиков составил 7%, у девочек в 5 раз меньше [14]. 

Существенное нарастание мышечной массы и проявление индивидуальных особенно-

стей мышечного рельефа наблюдается с 10 до 12 лет [2]. Е.К. Ермоленко установил, что 

у младших школьников мышцы конечностей развиты слабее, чем мышцы туловища, что 

необходимо учитывать при организации физического воспитания детей [6]. 

В пубертатном возрасте мышечная система под влиянием гормонов активно 

функционирующих половых желез, аденогипофиза и сетчатой зоны надпочечников раз-

вивается быстрыми темпами. А.Г. Михнева с соавт. указывает, что в мышцах в основном 

заканчивается развитие иннервационного аппарата, а усиленный рост мышечных воло-

кон приводит к резкому скачку в увеличении общей массы мышц [2]. Интенсивный при-

рост мышечной массы осуществляется за счет увеличения длины мышцы, нежели ее по-

перечника [2]. У российских мальчиков особенно интенсивно она нарастает в 13–14 лет, 

у девочек в 11–12 лет. Во всех возрастных группах абсолютная мышечная масса больше 

у мальчиков. Преобладание же мышечной массы у девочек в 11–14 лет является следст-

вием более раннего созревания [3, 19]. Так, А.А. Зайцев установил, что пубертатный воз-

раст является наиболее активным периодом увеличения мышечной массы, у девочек он 

составляет 4 года, у мальчиков – 6 лет [8]. P. Clark и E. Denova-Gutiérrez выявлены зна-

чительные половые и возрастные различия в выраженности мышечной массы у растуще-

го населения Мексики, которые начинают проявляться после 12 лет (p<0,01) [13].  
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Мышечная система относится к так называемым «открытым», изменение которой 

после 17 лет связано преимущественно с воздействием факторов внешней среды.  

В юношеский возрастной период прирост мышечной массы у российских девушек 

практически прекращается, у юношей продолжается [5]. У китайских мальчиков мышеч-

ная масса достигает максимума в 14-15 лет, затем медленно стабилизируется или снижа-

ется, тогда как у девочек достигает пика в 10–12 лет, постепенно снижаясь в подростко-

вом возрасте [16, 17]. У мексиканских юношей она продолжает увеличиваться до 20 

лет; у девушек достигает максимума к 15 годам [13]. 

В работах Е.К. Ермоленко показано, что к 14–15 годам развитие суставно-

связочного аппарата, сухожилий и тканевой дифференциации в скелетных мышцах дос-

тигает высокого уровня, мышцы в этом возрасте уже мало отличаются от мышц взросло-

го человека. У подростков 15 лет мышечная масса составляет 32,6% от МТ, а в 18 лет – 

44% от МТ [2, 6]. Начиная с 19–20 до 35–38 лет, масса мышц стабильна, после – снижа-

лась. Средние значения мышечной массы женщин равны 33%, мужчин – 36–40% от МТ. 

Представленные величины мышечного компонента в зрелом возрасте связаны с особен-

ностями режима двигательной активности и типом телосложения [2, 4]. 

Существующее различие в приросте мышечной массы после разгара пубертатного 

периода, как указывал Р.Н. Дорохов, в большей степени связано с анаболическим дейст-

вием гормонов, выделение которых коррелирует с двигательным режимом (r=0,521–

0,593). Ускорение интенсивности роста длины тела в пубертатный период опережает в 

среднем на 2–2,5 года ускорение интенсивности роста мышечной массы [4]. Выявлена 

рассогласованность в темпах роста мышечной и жировой масс, при увеличении интен-

сивности роста мышечной массы происходит снижение жировой – кривые темпов их 

роста находятся в противофазах [5, 18].  

Особенности распределения массы скелетной мускулатуры в различных сегмен-

тах тела у детей до года и зрелых субъектов показали, что основным изменениям под-

вержены туловище, голова и шея. У новорожденных 40% мышечной массы приходится 

на верхние сегменты: голову и шею, у обследуемых зрелого возраста – 25–28%. 

С.В. Хрущев описал строгую последовательность роста мышечной массы конечностей – 

вначале увеличивается скелетная масса нижних конечностей, а через год мышечная мас-

са плечевого пояса и плеча [5]. В то же время Е.К. Ермоленко пришел к противополож-

ному заключению. Автор указывал на более активное развитие мышц верхних конечно-

стей, чем нижних [6]. Относительная мышечная масса верхних конечностей с возрастом 

не изменяется и находится в пределах 18–21%. Однако меняется величина объема ске-

летной мускулатуры нижних конечностей – у детей до года 37–40%, у зрелых субъектов 

54–58% [5, 11, 14]. Р.Н. Дороховым установлено отставание в темпах роста мышечной 

массы конечностей от темпов роста мышц туловища. На этапах роста и развития посте-

пенно усиливается выделение верхнего и нижнего мышечных типов. Преобладающим в 

популяции является атлетический тип (≈70%) [5]. 

Прирост мышечной массы не только зависит от влияния андрогенов, но и отража-

ет уровень влияния физических нагрузок [5, 14]. Исходя из концепции А.А. Гужаловско-

го [3], годы прироста мышечной массы должны сочетаться с увеличением тренировоч-

ных нагрузок, а годы снижения темпов ее роста – с уменьшением. С этим заключением 

не согласен Р.Н. Дорохов [4], доказавший в ходе многолетних исследований представи-

телей различных видов спорта, что прирост обхватных размеров – только предпосылка к 
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увеличению силы этих мышечных групп. Это связано с особенностями перестройки 

мышечного волокна и сосудистой системы [15].  

Установлено, что в развитии скелетной мускулатуры наиболее важное значение 

имеют соответствующие возрасту физические нагрузки, в более старшем возрасте — род 

спортивной деятельности [4]. В организме взрослого мужчины, умеренно занимающего-

ся физическим трудом, мышечная масса составляет 37–40% массы тела. У спортсменов, 

специализирующихся в силовых видах спорта, достигает 50% [9]. 

В практике физической культуры и спорта возник вопрос о взаимодействиях между 

выраженностью мышечной массы и вариантом биологического развития, так как этим 

нередко обосновывается предположение о перспективности в спорте детей с растянутым 

или укороченным вариантом биологического развития, сроках начала интенсивной силовой 

подготовки юных спортсменов. Дети, развивающиеся по укороченному варианту (ВБР «А»), 

уже в 4 года имели большую (на 2,0–3,0%) относительную мышечную массу, чем дети с 

замедленным вариантом развития (ВБР «С»). В 19–20 лет эти различия достигали 4–5%. Во 

все ростовые периоды интенсивность роста мышечной массы выше у обследуемых ВБР 

«А», а продолжительность ростовых процессов короче. Знания темпов роста мышечных 

волокон, их сенситивные периоды у обследуемых разных вариантов биологического 

развития позволят определить индивидуальные периоды открытости организма для 

направленных тренировок и послужат основой прогностического отбора в видах спорта с 

силовой направленностью [1, 4, 7]. 

Заключение.  

Анализ динамики роста мышечной массы обследуемых детско-юношеского воз-

раста показал наличие гендерных различий, проявляющихся как в выраженности абсо-

лютных величин, так и разной интенсивности ее роста. Наиболее интенсивный рост мы-

шечной массы наступает на 2–2,5 года позже, чем длины тела. Темпы роста мышечного 

компонента находятся во временных противофазах с жировым. Установлено, что оценка 

мышечного компонента у обследуемых различных вариантов биологического развития 

имеет высокую внутривозрастную изменчивость. Разработка критериев оценки возрас-

тных изменений мышечной массы должна строиться с учетом варианта биологического 

развития, что позволит с наибольшей точностью определить уровень физического разви-

тия детей в онтогенезе.  
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Аннотация. В работе впервые установлены особенности возрастной изменчиво-

сти кистевой динамометрии мальчиков и юношей г. Смоленска и Смоленской области с 

учетом типа телосложения. Материал и методы. Обследовано 212 мальчиков и юношей 

6–20 лет г. Смоленска и Смоленской области. Регистрировались длина и масса тела, аб-

солютная сила мышц кисти. Определялся силовой индекс и тип телосложения. Материал 

обработан стандартными методами математической статистики. С целью проверки гипо-

тезы о значимости различий использовался критерий t-Стьюдента, при р≤0,05. Авторами 

установлено, что одним из наиболее значимых факторов, оказывающих влияние на фор-

мирование силы мышц и темпы ее роста, являлся тип телосложения. Силовой индекс 

преобладал у мальчиков и юношей микросомного типа 33,7%, в то время как у обсле-

дуемых макросомного типа он минимален – 22,4%. У большинства современных маль-

чиков и юношей практически всех типов телосложения происходило снижение силы 

мышц кисти и, как следствие, уровня физического развития, что может быть связано с 

меньшей двигательной активностью. Следовательно, тип телосложения следует учиты-

вать при планировании нагрузки, связанной с мышечной деятельностью, на занятиях фи-

зической культурой и спортом. 

Ключевые слова: кистевая динамометрия, мальчики, юноши, соматический тип, 

возрастная изменчивость 
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Abstract. For the first time the peculiarities of age variability of wrist dynamometry of 

boys and young men in Smolensk and Smolensk region taking into account the type of build 

were established in the work. Material and methods. The sample of 212 boys and young men 

aged 6-20 years from Smolensk city and Smolensk region was examined. Length and weight of 

the body, absolute power of hand muscles were registered. Strength index and body type were 

determined. The material was processed by standard methods of mathematical statistics. In or-

der to test the hypothesis of significance of differences the t-student test was used, with p≤0,05. 
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The authors found that one of the most significant factors influencing the formation of muscle 

strength and its growth rate was the type of build. The strength index prevailed in boys and 

young men of the microsomal type 33.7%, while in the macrosomal type examinees it was min-

imal - 22.4%. The majority of modern boys and young men of all body types had a decrease in 

the strength of the hand muscles and, as a consequence, in the level of physical development, 

which may be associated with less motor activity. Consequently, the type of physique should be 

taken into account when planning the load associated with muscular activity in physical educa-

tion and sports activities. 

Keywords: hand dynamometry, boys, young men, somatic type, age-related variability 

 

Актуальность. Одним из наиболее перспективных направлений в современной 

конституциологии является соматотипологическая оценка обследуемых детско-

юношеского возраста на этапах индивидуального роста и развития [3]. Тип телосложе-

ния определяет гармоничность физического развития, уровень здоровья и функциональ-

ных возможностей организма [12]. В качестве критерия оценки физического развития 

детей, подростков и юношей наиболее информативным показателем является кистевая 

динамометрия. 

Цель исследования – установить особенности возрастной изменчивости кисте-

вой динамометрии мальчиков и юношей г. Смоленска и Смоленской области различных 

типов телосложения. 

Материалы и методы исследования. Проведены физиометрические исследова-

ния 212 мальчиков и юношей 6–20 лет, жителей г. Смоленска и Смоленской области в 

период с 2010 по 2020 годы на базе медицинских кабинетов детских садов, общеобразо-

вательной школы и в лаборатории кафедры анатомии и биомеханики Смоленского госу-

дарственного университета спорта. На основе добровольного согласия в исследовании 

приняли участие дети 1-й и 2-й групп здоровья. Обследуемые были разделены по перио-

дам возрастного развития согласно Международной возрастной периодизации 1965 года.  

Регистрировали длину (антропометр Мартина, в см) и массу тела (весы TANITA 

BC-601, в кг). Соблюдались общепринятые правила сбора антропометрического мате-

риала [4]. Оценивали абсолютную мышечную силу правой и левой кисти с использова-

нием динамометра «Добрыня». Процедура исследования проводилась следующим обра-

зом: испытуемый сидел лицом к столу, для того чтобы нагрузка не осложнялась собст-

венным весом руки, правая рука, согнутая в локте, спокойно лежала на столе. Второй-

пятый пальцы держали верхнюю рукоятку динамометра, большой – нижнюю. Выполня-

лось сжатие кисти. Во время силовой нагрузки предплечье не поднималось со стола. 

Значения, полученные в условных единицах, переводились в килограммы [4]. 

Наиболее информативным показателем оценки силы мышц является силовой ин-

декс (СИ). Силовой индекс рассчитывается путем деления показателей силы на вес и вы-

ражается в процентах (%). Интерпретация результатов оценки СИ у юношей 20 лет осу-

ществлялась по Г.Л. Апанасенко [1]. Распределение обследуемых по соматическим ти-

пам производилось согласно трехуровневой методике оценки типа телосложения Р.Н. 

Дорохова (1987 г.) [4]. Определялись как основные: макросомный (МаС), мезосомный 

(МеС) и микросомный (МиС) типы, так и переходные: микромезосомный (МиМеС) и 

мезомакросомный (МеМаС) типы.  

Полученный материал обработан стандартными методами математической стати-

стики [8]. С целью проверки гипотезы о значимости различий использовался критерий t-
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Стьюдента. Статистически значимым принимался уровень различий р≤0,05. Анализ 

цифрового материала выполнялся с помощью специализированных пакетов прикладных 

программ: Statistica 6,0, Microsoft Word, Microsoft Excel и SPSS. 

Результаты обследования и их обсуждение. Установлено, что наибольшую кис-

тевую динамометрию имели мальчики и юноши 6–20 лет МаС типа (правая – от 10 до 56 

кг; левая – от 11 до 53 кг), наименьшую – МиС типа (правая – от 3 до 40 кг; левая – от 4 

до 40 кг). Промежуточное положение по силе мышц кисти занимали обследуемые МеС 

типа (правая – от 7 до 47 кг; левая – от 7 до 45 кг) (таблица 1).  

 

Таблица 1 

Возрастные изменения абсолютной силы мышц кисти мальчиков и юношей  

6–20 лет различных типов телосложения 

Возрастные 

периоды 

Средн. 

знач. 

(кг) 

Типы телосложения (кг) Достоверность 

различий МиС  

и МаС типов 

(р) 
МиС МиМеС МеС МеМаС МаС 

Сила правой кисти 

Первое дет-

ство 8,4±0,34 4,2±0,33 6,9±0,19 8,5±0,14 9,9±0,12 12,0±0,17 
р≤0,001 

Второе дет-

ство 14,0±0,36 9,4±0,37 12,1±0,17 14,1±0,37 16,2±0,16 18,7±0,40 
р≤0,001 

Подростко-

вый возраст 28,0±0,51 22,0±0,46 25,0±0,24 28,3±0,18 31,0±0,29 34,4±0,60 
р≤0,001 

Юношеский 

возраст 43,3±0,54 35,5±0,58 40,0±0,32 43,2±0,19 46,0±0,25 50,3±0,57 
р≤0,001 

Сила левой кисти 

Первое дет-

ство 7,8±0,31 4,3±0,26 6,4±0,17 7,9±0,40 9,4±0,12 11,9±0,43 
р≤0,001 

Второе дет-

ство 13,6±0,33 9,6±0,24 11,9±0,13 13,7±0,10 15,5±0,13 17,8±0,30 
р≤0,001 

Подростко-

вый возраст 26,8±0,51 21,1±0,42 24,0±0,22 26,9±0,23 29,5±0,22 33,5±0,58 
р≤0,001 

Юношеский 

возраст 40,9±0,60 32,7±0,48 37,7±0,26 40,9±0,21 44,3±0,27 48,8±0,58 
р≤0,001 

Примечание (в этой и следующих таблицах): МиС – микросомный тип, МиМеС – 

микромезосомный тип, МеС – мезосомный тип, МеМаС – мезомакросомный тип, МаС – 

макросомный тип. 

 

У обследуемых нами юношей 17,5 лет величина кистевой динамометрии была 

наибольшей у МаС типа – 43,4 кг, наименьшие значения выявлены у МиС типа – 31,3 кг. 

Е.В. Харламовым [11] самые высокие значения кистевой динамометрии установлены у 

юношей мегалосомного типа (МегС) – 55 кг, низкие – у мезомакросомного типа (Ме-

МаС) – 40,6 кг, что отличается от полученных нами данных.  

Анализ результатов наших исследований показал, что у мальчиков и юношей сила 

мышц кисти имела два периода наиболее активного роста: 6–8 лет (правая – на 4 кг, ле-

вая – на 4 кг) и 12–19 лет (правая – на 32 кг, левая – на 27 кг). Величина прироста силы 

мышц правой и левой кисти у мальчиков и юношей разных соматических типов различа-

лась, но периоды совпадали по времени. Наиболее активный прирост силы мышц имела 

правая кисть. В первый период интенсивного роста (6–8 лет) увеличение составило от 
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0,15 до 1,80 кг, во второй (12–19 лет) – от 2,00 до 5,20 кг. Наиболее выраженный прирост 

абсолютной силы мышц имели МеС, МеМаС и МаС типы (таблица 2). 

 

Таблица 2 

Суммарный прирост силы мышц кисти у мальчиков и юношей различных типов 

телосложения (кг) 

Периоды увеличения МиС МиМеС МеС МеМаС МаС 

Сила правой кисти (суммарный прирост) 

I (6–8 лет) 3,3 3,3 4,0 4,8 5,2 

II (12–19 лет) 28,2 30,8 31,6 31,9 34,3 

Сила левой кисти (суммарный прирост) 

I (6–8 лет) 2,6 3,6 3,8 3,9 3,3 

II (12–19 лет) 26,3 25,8 26,8 26,7 29,9 

 

А.В. Коробков и М.М. Колокольцев выделили несколько периодов увеличения 

силы мышц: 13–14, 16–17 и 20–30 лет [7]. A.M. Tompson установил, что наиболее актив-

ным периодом роста силы мышц кисти является возраст 9–10 и 12–13 лет. А. Кетле ука-

зывал, что максимум прироста силовых показателей приходится на 15–17 лет [6, 13]. 

Выявлена гетерохронность прироста силовых показателей. 

Установлено, что в возрасте от 6 до 20 лет сила мышц правой кисти у мальчиков и 

юношей МеС типа увеличилась в 6,4 раза, левой – в 6,5 раза (таблица 3). В работе 

А.П. Тамбиевой [9] значения кистевой динамометрии у мальчиков 5–17 лет увеличились 

в 4 раза, что совпадает с результатами наших исследований и в 1,2–2,8 раза выше пара-

метров, полученных Шапошниковым, Кетле, Левиной, Смедлей, Вяземским и Гицеле-

вич. Согласно исследованиям И.Г. Беляева, сила сжатия кисти в период 7–17 лет у маль-

чиков увеличивается в 2,5 раза. Различия в выраженности абсолютной мышечной силы 

могут достигать 7–9 кг [2, 6].  

 

Таблица 3 

Количественное увеличение показателей кистевой динамометрии мальчиков 

и юношей 6–20 лет различных типов телосложения (кол-во раз) 

Динамометрия  МиС МиМеС МеС МеМаС МаС 

Правой кисти 12,8 7,2 6,4 5,8 5,4 

Левой кисти 10,1 7,7 6,5 5,6 4,7 

 

В исследованиях И.М. Яблонского показано, что у юношей 15–16 лет значения 

кистевой динамометрии составили 29 кг. В работах В.Г. Куневича установлены более 

высокие параметры силы мышц кисти – 38 кг [5]. Согласно нашим исследованиям, сила 

мышц правой кисти юношей к 15–16 годам составила 32 кг, левой – 31 кг. 

Между МиС и МаС типами установлены достоверные различия по силе мышц 

кисти, т. е. тип телосложения влияет на формирование силы мышц (таблица 1). Макси-

мальные различия в проявлении силы мышц правой кисти выявлены в 20 лет – 18,4 кг, 

левой в 17 лет – 18,3 кг. У обследуемых переходных МиМеС и МеМаС типов наиболь-

шие расхождения в силе мышц правой кисти приходятся на 15 лет – 7,4 кг, левой на 17 

лет – 9,0 кг.  

Количественное распределение мальчиков и юношей по соматическим типам по-

казало, что в возрасте 8–11 (25–37%), 13 (38%) и 20 (35%) лет по силе мышц правой кис-
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ти преобладали обследуемые мезосомного (МеС) типа; в 6 (34%), 12 (38%), 14–15 (29–

30%) и 17 лет (31%) – микромезосомного (МиМеС) типа; в 7 (24%), 16 (27%) и 18–19 

(35%) лет – мезомакросомного (МеМаС) типа. По силе мышц левой кисти большая доля 

мальчиков и юношей относилась к МеС типу в 7–9 (27–30%), 11–13 (31–39%), 17 (38%) и 

20 (34%) лет. Количество обследуемых МеМаС типа преобладало в возрасте 6 (39%), 14 

(32%), 16 (32%) и 19 (30%) лет, МиМеС типа – в 10 (33%), 15 (34%) и 18 (29%) лет. Ве-

личина крайних типов (МиС и МаС) варьировала от 4 до 20%. 

По мере завершения полового созревания количество мальчиков и юношей в пе-

реходных зонах (МиМеС и МеМаС типов) уменьшалось, т. е. с возрастом происходило 

перераспределение обследуемых. По достижении юношеского возраста произошло сме-

щение количества обследуемых по силе мышц правой кисти в сторону мезомакросомии, 

по силе мышц левой кисти – в сторону мезосомии. Представленная асимметрия в прояв-

лении силы мышц правой и левой кисти мальчиков и юношей является следствием раз-

ной степени загруженности рук в быту на этапах роста и развития [11]. У большинства 

мальчиков ведущая рука правая. Скорее всего, это связано с тем, что наследственно обу-

словленные факторы играют основополагающую роль в развитии силы мышц до 12–14 

лет, после – средовые, они позволяют раскрыть наследственный потенциал организма 

ребенка [11].  

Установлено, что скорость роста силы правой и левой кисти у мальчиков 6–13 лет 

выше у МаС типа, 14–19 лет – у МеМаС типа. Минимальная скорость роста выявлена у 

МиС типа. Завершение ростовых процессов силы мышц правой и левой кисти у юношей 

МаС типа происходит к 20 годам, всех остальных типов – к 19 годам. Полученные нами 

данные не совпадают с результатами A.M. Tompson, который указывал, что максималь-

ных значений сила мышц кисти достигает к 25 годам [13]. 

Оценка скорости роста силы мышц кисти и силового индекса (СИ) по периодам 

возрастного развития показала, что у мальчиков 6 лет скорость роста составила 52% от 

максимума (СИ=32%), 8 лет – 64% (СИ=40%), 12 лет – 71% (СИ=44%), 16 лет – 94,6% 

(СИ=59%), 19 лет – 100% (СИ=62%) (таблица 4). За исследуемый возрастной период си-

ловой индекс увеличился практически в два раза. Установлено, что функциональные 

возможности мышечной системы у детей и подростков ниже, чем у юношей, что объяс-

няет величину проявляемой ими силы. 

Наиболее высокий прирост силового индекса наблюдается в 7–8 (7,4%), 10 (4,8%), 

12–13 (12,0%) и 18–19 (10,2%) лет. В возрасте 9 (-5,3%), 11 (-0,4%), 17 (-6,8%) и 20 (-

1,3%) лет отмечено его снижение, которое приходится на период увеличения мышечной 

массы и массы тела. 

 

Таблица 4 

Возрастные изменения силового индекса мальчиков и юношей 6–20 лет  

различных типов телосложения 

Возраст, лет 
Средн. знач. 

(%) 

Типы телосложения (%) 

МиС МиМеС МеС МеМаС МаС 

Первое детство 34,4 17,9 28,0 35,0 41,2 50,8 

Второе детство 39,2 26,7 33,8 39,4 45,0 51,8 

Подростковый возраст 54,6 43,0 48,9 55,0 60,3 67,7 

Юношеский возраст 57,5 46,5 53,0 57,4 61,6 67,6 
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В исследованиях Е.В. Фомина скорость роста силы мышц кисти у 14–15-летних 

Соматотипологическое распределение показало неодновременность наступления макси-

мальной силы у мальчиков разных типов. Обследуемые МаС и МеМаС типов конечных 

величин достигли к 16 годам (СИ МаС = 74,8%, СИ МеМаС= 65,2%). МеС, МиМеС и 

МиС типов – к 19 годам (СИ МеС=62,0%, СИ МиМеС=58,8%, СИ МиС=53,7%). 

В период от 6 до 20 лет увеличение силового индекса у мальчиков и юношей МиС 

типа составило 33,7%, МиМеС – 29,7%, МеС – 27,5%, МеМаС – 24,8%, МаС – 22,4%. 

Можно предположить, что в большей степени прирост массы у МиС типа происходит за 

счет увеличения мышечной массы, у МаС типа – связана с повышением жироотложения.  

юношей-спортсменов составила 65–70% [10]. Согласно нашим исследованиям, у 

мальчиков, не занимающихся спортом, к этому возрасту она достигала 85–90%.  

Согласно классификации Г.Л. Апанасенко [1], силовой индекс у 19–20-летних 

смоленских юношей выходит на уровень ниже среднего. После разделения по соматиче-

ским типам у мальчиков распределение по силовому индексу следующее: у МиС и Ми-

МеС типов (53,7% и 58,8%) – низкий уровень, у МеС и МеМаС типов (62,1%, 65,2%) – 

ниже среднего, МаС типа (72,7%) – выше среднего. 

Выводы.  

У большинства современных мальчиков и юношей происходит снижение силы 

мышц кисти и, как следствие, уровня физического развития, что может быть связано с 

меньшей двигательной активностью. Установлено, что тип телосложения оказывает су-

щественное влияние на показатели динамометрии кисти, это следует учитывать при пла-

нировании нагрузки при мышечной деятельности на занятиях физической культурой и 

спортом. 
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Аннотация. Организм спортсмена постоянно адаптируется к воздействию не 

только физических нагрузок, но и неблагоприятных факторов среды, в том числе транс-

портных шумов, составляющей частью которых является инфразвук. Надежность адап-

тации зависит от иммунологической реактивности организма, которая определяется ин-

тенсивностью реакций органов иммунной системы. Проведено экспериментальное изу-

чение адаптивных реакций брыжеечных лимфатических узлов белых крыс после воздей-

ствия интенсивных физических нагрузок и после комбинированного воздействии физи-

ческих нагрузок и инфразвука. Для исследования отбирали животных с устойчивым к 

физическим нагрузкам и адаптирующимся к ним типом иммунной системы. Результаты 

исследования показали, что в восстановительном периоде после воздействия интенсив-

ных физических нагрузок наблюдается угнетение лимфо- и плазмоцитопоэза, более вы-



101 

 

раженное в группе животных, адаптирующихся к физическим нагрузкам. При комплекс-

ном воздействии физических нагрузок и инфразвука на первый план выступают наруше-

ния лимфотока, что приводит к отеку узла и нарушению миграции лимфоцитов. Нару-

шения миграции накладываются на недостаточность лимфо- и иммунопоэтической 

функции, вызванной воздействием физических нагрузок, что приводит к заметной струк-

турно-функциональной неполноценности лимфатических узлов, максимально выражен-

ной у животных, адаптирующихся к физическим нагрузкам. 

Ключевые слова: лимфатические узлы, физические нагрузки, инфразвук, лим-

фоидные узелки, лимфопоэз, миграция лимфоцитов 
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Abstract. The athlete's body constantly adapts to the effects of not only physical exer-

tion, but also other environmental factors, including traffic noise, of which infrasound is an in-

tegral part. The reliability of adaptation depends on the immunological reactivity of the body, 

which is determined by the intensity of reactions of the immune system. An experimental study 

of adaptive reactions of mesenteric lymph nodes of white rats after exposure to intense physical 

exertion and after combined exposure to physical exertion and infrasound was carried out. An-

imals with a type of immune system that is resistant to physical exertion and adapts to them 

were selected for the study. The results of the study showed that in the recovery period after 

exposure to intense physical exertion, suppression of lymphocytopoiesis and plasmocytopoiesis 

is observed, more pronounced in the group of animals adapting to physical exertion. With the 

combined effect of physical exertion and infrasound, lymph flow disorders come to the fore, 

which leads to node edema and impaired lymphocyte migration. Migration disorders are super-

imposed on the insufficiency of lympho- and immunopoietic function caused by the effects of 

physical exertion, which leads to a noticeable structural and functional inferiority of the lymph 

nodes, most pronounced in animals adapting to physical exertion. 

Keywords: lymph nodes, physical activity, infrasound, lymphoid nodules, 

lymphopoiesis, migration of lymphocytes 

 

Введение. Резистентность организма к воздействию неблагоприятных факторов 

среды обеспечивает, прежде всего, его иммунная система. Строение органов иммунной 

системы под воздействием физических нагрузок изучалось многими авторами [3, 4]. Фи-

зические нагрузки вызывают адаптивные реакции организма, которые могут протекать 

по-разному в зависимости от конституциональных особенностей организма. Структурно-

функциональные изменения иммунных органов в зависимости от устойчивости иммун-

ной системы к физическим нагрузкам достаточно полно освещены в научной литературе 
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[4]. Наиболее многочисленную группу органов иммунной системы составляют лимфати-

ческие узлы, расположенные по ходу лимфатических сосудов и являющиеся путями 

лимфотока [1, 5]. В условиях городской среды на организм влияют многочисленные тех-

ногенные факторы – транспортные и производственные шумы, составляющей частью 

которых является инфразвук. Воздействие инфразвука вызывает серьезные нарушения 

лимфотока [1, 2], отек лимфатических узлов и нарушение миграции клеток лимфоидного 

ряда, что отражается на лимфо- и иммунопоэтической функции узлов [3, 6]. Таким обра-

зом, организм спортсменов подвергается неблагоприятному воздействию нескольких 

факторов среды, прежде всего – физических нагрузок и инфразвука. Оба фактора могут 

привести к структурно-функциональной неполноценности лимфоидных органов: физи-

ческие нагрузки – за счет угнетения лимфо- и иммунопоэза [3, 4], инфразвук – за счет 

нарушений лимфотока [1]. Комплексное воздействие физических нагрузок и инфразвука 

на лимфатические узлы не изучено.  

Целью исследования явилось изучение строения лимфатических узлов после 

воздействия физических нагрузок и инфразвука на организм. 

Материал и методы исследования. Изучались брыжеечные лимфатические узлы 

40 самцов беспородных белых крыс в возрасте 3 месяцев, подвергавшихся в течение 4 

недель ежедневным, постепенно возрастающим физическим нагрузкам. В качестве фи-

зических нагрузок было выбрано плавание. Исследование проводилось на животных, ус-

тойчивых и адаптирующихся к физическим нагрузкам; критериями отбора служило из-

менение массы тела и содержания лимфоцитов в периферической крови [4]. После за-

вершения тренировок животных разделили на две группы, одна из которых проходила 

восстановительный период в обычных условиях содержания, вторая на протяжении двух 

недель подвергалась воздействию инфразвука интенсивностью 100 Дб с частотой 16 Гц 

по 3 часа в день. Группу контрольных животных составили 10 крыс-самцов в возрасте 4 

месяцев. 

Материал для исследования в первой подопытной группе брали через 2 недели 

после прекращения физических нагрузок, во второй группе – сразу после прекращения 

воздействия инфразвука. Изучались гистологические срезы брыжеечных лимфатических 

узлов, окрашенных гематоксилин-эозином, азуром II-эозином, по Маллори и Ван-

Гизону; исследование проводилось с помощью морфометрической сетки. Цифровой ма-

териал обрабатывали общепринятыми статистическими методиками.  

Результаты исследования и их обсуждение. У устойчивых к физическим на-

грузкам животных первой подопытной группы выявлено незначительное угнетение 

лимфо- и плазмоцитопоэза в лимфатических узлах, что проявляется  в изменении кле-

точного состава и в содержании лимфоидных узелков в лимфоузлах. Количество лимфо-

идных узелков меняется мало по сравнению с контрольными показателями, но более 

достоверно об активности лимфопоэза свидетельствует содержание узелков с центрами 

размножения, которое несколько снижено (таблица). Численность плазмоцитов в мякот-

ных тяжах достоверно понижена в 1,1 раза.  

У адаптирующихся к физическим нагрузкам животных первой подопытной груп-

пы в лимфатических узлах достоверно понижено число лимфоидных узелков и в боль-

шей степени – герминативных центров, что свидетельствует об угнетении лимфопоэза 

(таблица). В герминативных центрах отмечается снижение содержания лимфобластов и 

митозов, а в мякотных тяжах – плазмоцитов на 35–40%, что свидетельствует об угнете-

нии структурно-функциональной активности лимфоузлов. 
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Таблица 

Содержание первичных и вторичных лимфоидных узелков в лимфатических узлах 

Группа животных Количество 

лимфоидных узелков 

Относительное 

содержание светлых 

центров Первичные Вторичные 

Контроль 16,7±0,8 13,4±0,7 80,2% 

I группа – устойчивые 17,8±0,5 14,0±0,8 78,7% 

I группа – адаптирующиеся 14,5±0,7 10,2±0,9 70,3% 

II группа – устойчивые 16,6±0,8 12,4±0,6 74,7% 

II группа – адаптирующиеся 13,9±0,9 9,3±0,8 66,9% 

Примечание: I группа – животные, подвергавшиеся воздействию физических на-

грузок, II группа – животные, подвергавшиеся воздействию физических нагрузок и ин-

фразвука. 

 

У устойчивых животных второй подопытной группы лимфатические узлы замет-

но увеличены в размерах, что связано с явлениями отека и застоя лимфы. Явления отека 

и лимфостаза после воздействия инфразвука наблюдаются и в лимфатических сосудах 

[1, 2]. В результате отека лимфоузлов все синусы заметно расширены и заполнены лим-

фоцитами. Количество и содержание лимфоидных узелков, особенно  вторичных, с гер-

минативными центрами, достоверно снижено (таблица). Во всех зонах узла резко повы-

шено содержание дегенерирующих лимфоцитов – более чем в 2 раза, а в паракортикаль-

ной зоне заметно повышена численность малых лимфоцитов, что свидетельствует о яв-

лениях отека лимфоузлов, приводящих к нарушению миграционных процессов [3, 6]. 

В герминативных центрах достоверно понижено содержание лимфобластов и митозов, а 

число плазматических клеток в мякотных тяжах снижено на 25%. При этом промежу-

точные синусы заполнены малыми лимфоцитами, что свидетельствует о нарушении ми-

грации клеток в лимфатическом узле [3, 5].  

Таким образом, после воздействия физических нагрузок и инфразвука на первый 

план выходят нарушения лимфотока. Наблюдается  декомпенсация миграционной функ-

ции узла, что проявляется в отеке паракортикальной зоны и заполнении синусов узла 

лимфоцитами. В связи с заметным отеком лимфоузлов и лимфостазом, лимфо- и плаз-

моцитопоэз угнетен [3, 6].  

У адаптирующихся животных второй подопытной группы в лимфатических узлах 

наблюдаются отек и явления лимфостаза, так же как у устойчивых крыс этой группы. 

Резко расширены и заполнены лимфоцитами все синусы узла. Количество лимфоидных 

узелков и центров размножения снижено на 25–30%, а соотношение первичных и вто-

ричных узелков минимальное среди всех групп подопытных животных (таблица). При 

изучении клеточного состава лимфоузлов заметно угнетение лимфопоэза, более выра-

женное, чем у животных других подопытных групп. Количество лимфобластов и мито-

зов снижено в 1,5 раза на фоне резко повышенного содержания дегенерирующих лим-

фоцитов. Содержание плазмоцитов в мякотных тяжах составляет 57% от контрольных 

показателей, что является минимальным значением в опыте. В паракортикальной зоне и 

во всех синусах узла выражены нарушения миграционных процессов, такие же как и у 

адаптирующихся крыс этой подопытной группы.  

Выводы. 

Результаты исследования показали, что у животных, подвергавшихся воздейст-

вию физических нагрузок, в восстановительном периоде отмечается угнетение лимфо – 
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и плазмоцитопоэза, которое проявляется в уменьшении содержания лимфоидных узел-

ков, снижении интенсивности пролиферативных реакций в них, уменьшении содержания 

плазмоцитов в мякотных тяжах. Эти изменения слабо выражены у устойчивых к физиче-

ским нагрузкам животных, но хорошо заметны в группе адаптирующихся крыс. 

У животных, подвергавшихся воздействию физических нагрузок и инфразвука, на 

первый план выступают нарушения лимфотока, что проявляется в заметном отеке лимфати-

ческих узлов и резком расширении их синусов. Наблюдается  декомпенсация миграционной 

функции узла, что проявляется в отеке паракортикальной зоны и заполнении синусов узла 

лимфоцитами. В связи с заметным отеком лимфоузлов и лимфостазом, лимфо- и плазмоци-

топоэз угнетен. На этом фоне заметно активируются дегенеративные процессы, что прояв-

ляется в значительном увеличении содержания дегенерирующих лимфоцитов. Структурно-

функциональная неполноценность лимфатических узлов в большей степени выражена в 

группе животных, адаптирующихся к физическим нагрузкам. 
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Аннотация. Представлен анализ публикаций из международных баз цитирова-

ния, в которых дана оценка адаптивных изменений организма единоборцев в процессе их 

тренировочно-соревновательной деятельности. Цель – обоснование и отбор интегратив-

ных критериев оценки функционального состояния кикбоксеров на разных этапах подго-

товки. Методология построена на поиске статей, их анализе и обобщении результатов 

исследований по заявленной проблеме. Выявлено, что актуальным является оценка по-

тенциала адаптационных перестроек двигательных и вегетативных систем на разных 
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этапах подготовки кикбоксеров. Проведенный анализ не выявил исследований ком-

плексного характера обеспечения функциональной готовности к соревновательной дея-

тельности, что выходит за рамки компетентности одной научной области и требует 

мультидисциплинарного подхода к поиску интегральных критериев оценки текущего 

функционального состояния кикбоксеров. 

Ключевые слова: физиологическое состояние, критерии оценки, теоретический 

анализ, спортсмены-единоборцы, кикбоксеры, интегральные критерии  
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Abstract. The analysis of publications from international citation databases is present-

ed, in which the assessment of adaptive changes in the body of martial artists in the process of 

their training and competitive activities is given. The purpose is to substantiate and select inte-

grative criteria for assessing the functional state of kickboxers at different stages of training. 

The methodology is based on the search for articles, their analysis and generalization of re-

search results on the stated problem. It is revealed that the assessment of the potential of adap-

tive rearrangements of motor and vegetative systems at different stages of kickboxer’s training 

is relevant. The conducted analysis did not reveal the complex nature of the research of ensur-

ing functional readiness for competitive activity, which goes beyond the competence of one 

scientific field and requires a multidisciplinary approach to finding integral criteria for as-

sessing the current functional state of kickboxers.  

Keywords: physiological state, assessment criteria, theoretical analysis, martial artists, 

kickboxers, integral criteria 

 

Введение. В настоящее время разработано множество технологий оценки функцио-

нального состояния организма в экстремальных видах деятельности, в том числе и у спорт-

сменов. Новые технологии преимущественно реализованы в программно-аппаратных диагно-

стических комплексах и дистанционных регистраторах и решают важные, но частные задачи, 

не обеспечивая полипараметрическую оценку подготовленности спортсмена к соревнова-

тельной деятельности. Условием достижения высокого уровня профессиональной готовности 

является комплексная диагностика и динамическая оценка состояния организма спортсменов 

на основе современных цифровых неинвазивных методов, а также адекватная коррекция вы-

явленных нарушений по принципу «здесь и сейчас» [7]. Такой же комплексной оценки требу-
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ет подготовка спортсменов в одном из самых популярных видов спорта в молодежной среде – 

кикбоксинге, что обусловлено особой сложностью структуры двигательной деятельности и 

специфической функциональной нагрузкой на организм спортсмена. В настоящее время кик-

боксинг по праву рассматривается МОК как вид спорта, претендующий на включение в Про-

грамму Олимпийских игр 2028 года [17, 22]. Современный кикбоксинг характеризуется воз-

растающей интенсивностью боя, совершенствованием ударных и защитных двигательных 

действий, возросшей силой ударов, повышением уровня тактического мышления и психиче-

ских качеств личности спортсменов 1, 3]. В связи с этим спортивная подготовка в кикбоксин-

ге носит комплексный характер и специфически отражается на функциональных системах 

организма спортсмена. Исследовано влияние тренировочных нагрузок, применяемых в подго-

товке кикбоксеров, на кардиореспираторную и мышечную выносливость, статическую силу 

рук, скоростную ловкость и взрывную силу ног, способность удерживать равновесие на опор-

ной ноге и др. [11]. Результативность тренировочной и соревновательной деятельности спорт-

смена-кикбоксера во многом определяется уровнем развития его силовых способностей, не-

обходимых для выполнения сложных технических приемов [4]. Колоссальные энергопотери 

единоборцев с их сверхинтенсивными нагрузками требуют особого наблюдения за качеством 

и режимом питания спортсменов [23]. 

Таким образом, многомерность изучаемых факторов влияния на спортивный ре-

зультат в кикбоксинге обуславливает необходимость анализа исследований адаптивного 

изменения морфофункционального состояния спортсменов и поиска адекватных крите-

риев их оценки на разных этапах подготовки. 

Целью настоящей работы является теоретический анализ современных публикаций, 

представленных в журналах международных баз цитирования Web of Science, Scopus и 

РИНЦ, по оценке функционального состояния спортсменов и отбору интегральных крите-

риев, неинвазивных методов обследования на разных этапах подготовки спортсменов.  

Методология и методы исследования. Использован теоретический анализ науч-

ных публикаций отечественных и зарубежных авторов за последние десять лет в области 

спортивной физиологии и медицины по критериям оценки функционального состояния 

спортсменов-кикбоксеров. Проведен патентный поиск статей по заявленной проблеме в 

журналах международных баз цитирования и ведущих российских изданиях. Общая вы-

борка публикаций по заявленной теме составила 95, из них в теоретический анализ были 

включены статьи зарубежных (14) и отечественных (10) авторов.  

Результаты исследования. Поиск резерва специалистами в любом виде спорта 

базируется на соответствии морфотипа модельному образцу. Такая доминантная вариа-

ция морфологических признаков на начальном этапе отбора единоборцев, несомненно, 

указывает на высокий процент вероятности наличия потенциальных возможностей, со-

ответствующих одарённым спортсменам. Так, турецкие ученые [12] определили антро-

пометрические соответствия для единоборств: кикбоксинг, дзюдо, каратэ и тхэквондо. 

Спортсмены, регулярно выступавшие успешно на соревнованиях, обладали мезоморф-

ным соматотипом, низким процентом жира в организме, широкими плечами и узким та-

зом, более высокими координационными способностями. Известно, что в единоборствах 

спортсмены проводят поединки, находясь в асимметричных стойках, в тех исходных по-

ложениях, которые дают возможность неожиданно выполнять эффективные тактико-

технические действия. Многолетние занятия спортом у спортсменов-кикбоксеров вызы-
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вают специфические нарушения постуральной функции мышечной системы, что показа-

но в исследованиях [9] и подтверждается польскими учеными [13]. Авторы рекомендуют 

включать в тренировочный процесс специальные упражнения коррекции осанки с кон-

тролем постуральных показателей. На основе выявленных корреляций постуральных и 

нейродинамических показателей элитных спортсменов-кикбоксёров украинские специа-

листы [16] определили заметное снижение площади колебаний центра давления при зри-

тельной депривации на фоне высокой постуральной стабильности. Высокий уровень 

тренированности кикбоксёров обеспечивает снижение скорости сенсомоторной реакции 

на действие гравитационных составляющих. При исследовании техники бокового удара 

ногой было выявлено резкое уменьшение постурального баланса у кикбоксёра в момент 

возврата в исходное положение, что могло привести к значительному снижению техни-

ко-тактических характеристик спортсмена [18]. Спортсменам был предложен комплекс 

специальных упражнений на равновесие, эффективность которого была в дальнейшем 

подтверждена. Особенности состава тела и асимметрии у спортсменов шести видов еди-

ноборств (кикбоксинг, тхэквондо, борьба, фехтование, каратэ, дзюдо) представлены в 

работе [11]. Многофакторный анализ полученных данных выявил значительные разли-

чия в морфологической асимметрии представителей разных видов единоборств, за ис-

ключением процентного содержания жира и воды в организме спортсменов. У карати-

стов и фехтовальщиков выявлен больший объём жидкости в доминантной руке, в соста-

ве компонентов нижних конечностей значимых различий между представителями шести 

видов спорта не наблюдалось. 

Биоимпедансным методом [5] выявлена закономерность в компонентном составе 

тела у кикбоксеров. Обнаружена положительная корреляционная взаимосвязь между 

массой жировой ткани и массой тела, которая у представителей других видов едино-

борств не была выявлена. Состязания в единоборствах проходят строго в определённых 

весовых категориях, что заставляет спортсменов контролировать массу тела, особенно 

накануне стартов. Если спортсмены снижают общую массу тела в течение длительного 

времени за счет процентного содержания жира в организме, то это практически не отра-

жается на уровне их здоровья. Однако многие элитные спортсмены-кикбоксёры вынуж-

дены заниматься «сгонкой веса» в кратчайшие сроки. В исследовании [14] было выявле-

но, что элитные кикбоксёры сгоняют до 6–8% своего веса. Авторы обеспокоены ситуа-

цией, когда 30% спортсменов сбрасывают свой вес до 10% и более, что может иметь не-

гативное влияние на состояние их здоровья. Качество выполняемых приемов в атаке и 

защите связаны с гибкостью спортсмена. В этой связи итальянские специалисты [10] 

проанализировали гониометрические данные представителей нескольких видов спорта. 

Был сделан вывод, что уровень мастерства кикбоксёров связан с амплитудой, особенно 

при сгибании локтевого сустава и движений в плечевых суставах, позволяющих увели-

чивать скоростно-силовые характеристики ударных действий. При этом асимметрия бое-

вой стойки вносит дисбаланс в развитие гибкости различных суставов, особенно с уве-

личением спортивного стажа. 

Польские специалисты [8] особое значение придают степени положительного пе-

реноса скоростно-силовых упражнений на повышение качества соревновательного дви-

гательного действия. Применив экспериментальную программу тренировок по кикбок-
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сингу с включением упражнений из кроссфита, авторы получили положительные ре-

зультаты модифицированных тренировок в подготовке единоборцев.  

Одной из наиболее доступных и информативных методик определения трениро-

ванности спортсмена-единоборца является пульсометрия, позволяющая контролировать 

физическую нагрузку в любых зонах интенсивности [15]. Частота сердечных сокраще-

ний (ЧСС) у спортсменов, участвующих в соревнованиях, рассматривалась авторами как 

характеристика нагрузки – ее интенсивность. В работе представлена оптимальная интен-

сивность нагрузки в рамках соревновательной практики в виде показателя ЧСС, в про-

центах от значения ЧСС, которое мог демонстрировать спортсмен при работе макси-

мальной мощности. Например, для тайского бокса (муай-тай), близкого кикбоксингу (в 

разделах лоу-кик и К1), такая интенсивность поединков соответствует  95%. Мониторинг 

динамики частоты сердечных сокращений у спортсменов-кикбоксеров при тренировоч-

ных и соревновательных нагрузках выявил, что кикбоксеры достигают более высокой 

пиковой ЧСС во время соревновательного боя, по сравнению с работой на боксёрских 

снарядах и тренировочных спаррингах [24]. Изучение функционального состояния кик-

боксёров в рамках соревновательных поединков [20] показало важность оценки частоты 

сердечных сокращений, уровня лактата, скорости реакции на нагрузку. Результаты ука-

зывали на увеличение метаболической потребности организма спортсменов от раунда к 

раунду, снижение технико-тактических показателей и возрастание физиологической на-

грузки.  Высочайшая интенсивность двигательных действий спортсменов в кик-

боксинге приводит к резкому возрастанию пульсовой стоимости работы, росту потреб-

ления кислорода и значительному производству углекислого газа. Развиваемый к первой 

минуте поединка метаболический ацидоз вызывает значительное «закисление» мышц, 

что может привести к резкому снижению производительности спортсменов. От способ-

ности организма перерабатывать лактат зависит успешность участия кикбоксера в по-

единке. Группа польских специалистов [19] в ходе исследования установила, что у элит-

ных кикбоксёров сразу после окончания поединка бурно проходили восстановительные 

процессы: насыщение крови кислородом и снижение уровня углекислого газа, к двадца-

той минуте после боя показатели лактата возвращались к исходным значениям. 

Интересный подход к анализу болеустойчивости у юных кикбоксёров показан в ра-

боте [2], оказалось, что спортсмены, которые терпели более высокую интенсивность боле-

вой стимуляции, показывали и лучшую спортивную результативность в фулл-контактных 

дисциплинах кикбоксинга. В другом исследовании [22] у кикбоксёров изучалось влияние 

умственных тренировок на развитие физических кондиций, изменение гормонального фона, 

усиление адаптационных реакций. Идеомоторные тренировки проводились с визуализацией 

выполняемых движений, с определённым реальным напряжением мышечных групп и ис-

пользованием кинестетических образов. Спортсмен, освоивший комплекс ментальных воз-

действий на самого себя, значительно снижал восприятие близости соревнований, что вы-

ражалось в достоверном уменьшении уровня кортизола, увеличении силовых кондиций с 

нормализацией параметров сердечно-сосудистой системы. 

Обсуждение результатов. Представленные результаты теоретического анализа 

предлагаемых параметров оценки функциональных состояний спортсменов-кикбоксёров 

кратко можно интерпретировать в следующих положениях.  
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Обоснованно звучат рекомендации польских, итальянских, украинских и россий-

ских ученых, актуализирующих проблему постурального баланса в спортивной резуль-

тативности кикбоксёров, о необходимости включить контроль постурального баланса в 

углублённое медицинское обследование уже на этапе формирования групп спортивной 

подготовки. 

Острая конкурентная борьба за медали вынуждает многих элитных спортсменов резко 

снижать массу тела до 10 кг и более, что нередко приводит к нарушению здоровья и раннему 

уходу атлетов из большого спорта. В связи с чем, необходимо консолидированное решение 

тренеров, спортивных врачей и физиологов по введению определённых мероприятий в отно-

шении спортсменов, подвергающих себя серьёзной опасности потери здоровья. Подтвержде-

на важность комплексного анализа всех составляющих факторов подготовки спортсменов, 

влияющих на соревновательную результативность. В частности, факт проецирования на бое-

вую стойку единоборцев двигательной асимметрии с увеличением спортивного стажа актуа-

лизирует включение в программы подготовки коррекционных комплексов на поддержание 

гибкости. Зная в каком диапазоне интенсивности работает спортсмен и ориентируясь на ре-

комендуемый максимум оптимальной интенсивности, можно определить имеющийся скры-

тый потенциал ССС спортсмена, своевременно контролировать нагрузку. Учитывая опас-

ность роста концентрации лактата в работающих мышцах и его отрицательное влияние на 

выработку макроэргических субстратов в митохондриях, рекомендуется включение анаэроб-

ных нагрузок в тренировочный процесс при подготовке спортсменов-кикбоксёров к стартам. 

При оценке болевого порога можно было бы значительно расширить понимание влияния но-

цицепции на спортивный результат в контактных видах единоборств. Открытым остается во-

прос о наличии или отсутствии адаптации у юных спортсменов к болевым ощущениям в ре-

зультате занятий кикбоксингом, возможно, что порог  болеустойчивости можно использовать 

при отборе юных спортсменов в единоборства как один из критериев будущей спортивной 

результативности. Отработанной методической базы интеллектуальной подготовки спорт-

сменов во многих видах спорта нет. Воздействия ментальных тренировок с последующей 

достоверной оценкой результатов, несомненно, является важным звеном в формировании ме-

тодологии интеллектуальной тренировки в элитном спорте. В настоящее время разрабатыва-

ется концептуальная модель анализа динамической структуры резервов организма, опреде-

ляющих готовность спортсмена к соревновательной деятельности 7. Применение цифровых 

технологий обеспечивает оперативность оценки функционального состояния спортсмена в 

условиях выполнения соревновательной нагрузки. Обеспечение функциональной готовности 

спортсмена к соревновательной деятельности требует мультидисциплинарного подхода в 

оценке функционального состояния, мобилизации резервов и готовности организма спорт-

сменов к эффективной соревновательной деятельности. 

Выводы: 

1. Спортивный отбор одарённых детей, связанный чаще всего с определением 

приростов в результатах тестовых испытаний, необходимо дополнить оценкой морфоло-

гических признаков и их соответствия морфофункциональным стандартам по опреде-

лённым дисциплинам кикбоксинга. 

2. Для каждой возрастной группы кикбоксеров должен быть разработан комплекс 

упражнений, корригирующий нарушения постурального баланса и снижающий послед-

ствия асимметрии боевой стойки. 
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3. Контроль (при сгонке веса) перед соревнованиями должен включать оценку 

компонентного состава тела, с нормативом минимального содержания воды в организме 

спортсменов до 18 лет – 60%. 

4. На заключительном этапе подготовки к соревнованиям рекомендуется вклю-

чать упражнения, выполняемые в анаэробном режиме, что позволяет спортсменам адап-

тироваться к высоким концентрациям лактата в организме накануне стартов. 

5. При формировании спортивного резерва проводить диагностику порога боле-

вой чувствительности как прогностического критерия спортивной результативности в 

фулл-контактных дисциплинах кикбоксинга. 

6. Активно вводить в тренировочный процесс специальные комплексы менталь-

ных воздействий, которые значительно снижают уровень кортизола, повышают силовые 

кондиции и нормализуют параметры сердечно-сосудистой системы. 

 

Литература 

1. Агафонов, А.И. Характеристика технико-тактической подготовки юных кикбоксе-

ров / А.И. Агафонов // Фундаментальные исследования. – 2014. – № 3-2. – С. 356–359. 

2. Болевая чувствительность юных кикбоксеров и успешность спортивных по-

единков / Ф.И Собянин, А.А. Пойдунов, М.О. Даупаев, В.А. Малахов // Теория и практи-

ка физической культуры. – 2021. – №4. – С. 63–65 

3. Именхоев, А.В. Характеристика изменений в соревновательной деятельности 

боксеров-профессионалов в связи с усложнением поединка / А.В. Именхоев, В.Н. Кле-

щев, В.В. Клещев // Экстремальная деятельность человека. – 2017. – № 4(45). – С. 66–68.  

4. Куликов, А. Кикбоксинг: принципы и практика / А. Куликов. – Москва : Изда-

тельский центр «Академия», 2004. – 320 с. 

5. Формирование адаптации спортсменов высокой квалификации к физическим 

нагрузкам разных видов спорта путем изменения соотношения компонентов тела / 

Д.А. Сарайкин, А.А. Хуснутдинова, В.И. Павлова [и др.] // Человек. Спорт. Медицина. – 

2018. – Т. 18, № 3. – С. 47-59. – DOI 10.14529/hsm180305. 

6. Формирование готовности боксера к ведению боя с представителями различ-

ных технико-тактических типов соперников / В.Н. Клещев, П.В. Галочкин, В.В. Клещев, 

Н.В. Галочкин // Теория и практика физической культуры. – 2019. – № 2. – С. 86–89. 

7. Эрлих, В.В. Цифровизация технологий оперативной диагностики функцио-

нальных резервов и оценки подготовленности спортсменов / В.В. Эрлих, Д.З. Шибкова, 

П.А. Байгужин // Человек. Спорт. Медицина. – 2020. – Т. 20, № 1. – С. 52–66. DOI 

10.14529/hsm200107 

8. Ambrozy T. Effect of CrossFit Training on Physical Fitness of Kickboxers / T. 

Ambrozy, T. Rydzik, W. Czarny // International Journal of Environmental Research and Public 

Health. – 2022 – № 19(8): 4526. DOI 10.3390/ijerph1908452. 

9. Analysis of muscle tone and strength and cerebral blood flow in kickboxers / 

A.V. Shevtsov, S.L. Sashenkov, D.Z. Shibkova, P.A. Baiguzhin // Pedagogics, Psychology, 

Medical-Biological Problems of Physical Training and Sports. – 2019. – No. 5. – P. 246–253. 

10. Analysis of martial arts athletes' goniometric indicators / L.V. Podrigalo, A.A. 

Volodchenko, O.A. Rovnaya, B. Stankiewicz // Physical Education of Students. – 2017. – No. 

4. – P. 182-188. – DOI 10.15561/20755279.2017.0406. 



112 

 

11. Body composition and morphological limbs asymmetry in competitors in six martial 

arts / Mala L, Maly T, Cabell L, Cech P, Hank M, Coufalova K, et al. // International Journal of 

Morphology. – 2019 – № 37(2). – Р. 568–575. DOI 10.4067/S0717-95022019000200568. 

12. Catikkas F, Kurt C, Atalag O. Kinanthropometric attributes of young male combat 

sports athletes. Coll Antropol. 2013 Dec;37(4):1365-8. PMID: 24611359.  

13. Domaradzki J, Kochan-Jacheć K, Trojanowska I, Koźlenia D. Kickboxers and 

crossfitters vertebral column curvatures in sagittal plane: Crossfit practice influence in 

kickboxers body posture. J Bodyw Mov Ther. 2021 Jan;25:193-198. doi: 

10.1016/j.jbmt.2020.11.016. Epub 2020 Nov 17. PMID: 33714495. 

14. Dugonjić B, Krstulović S, Kuvačić G. Rapid Weight Loss Practices in Elite 

Kickboxers. Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2019 Nov 1;29(6):583-588. doi: 

10.1123/ijsnem.2018-0400. PMID: 31034256.  

15. Heart rate monitoring during combat sports matches: a brief review / Slimani M., 

Znazen H., Sellami M., Davis P. // International  Journal of Performance Analysis in Sport. – 

2018 – № 18(2). – Р. 273–292. DOI 10.1080/24748668.2018.1469080. 

16. Links between postural stability and neurodynamic characteristics in kickboxers / 

G. Korobeynikov, O. Zhirnov, D. Volskiy [et al.] // Ido Movement for Culture. – 2021. – Vol. 

21, No. 1. – P. 1-5. – DOI 10.14589/ido.21.1.1. 

17. Ouergui I, Houcine N, Marzouki H, Davis P, Zaouali M, Franchini E, Gmada N, 

Bouhlel E. Development of a Noncontact Kickboxing Circuit Training Protocol That Simulates 

Elite Male Kickboxing Competition. J Strength Cond Res. 2015 Dec;29(12):3405-11. doi: 

10.1519/JSC.0000000000001005. PMID: 25970497. 

18. Picone, A.D. The importance of balance with the prescriptive teaching in kickbox-

ing. / Picone A.D, Iona T, Aliberti S. // Journal of Human Sport and Exercise. – 2021 – №16 – 

S2023–S2030. DOI 10.14198/jhse.2021.16.Proc4.49. 

19. Rydzik Ł, Mardyła M, Obmiński Z, Więcek M, Maciejczyk M, Czarny W, Jaszczur-

Nowicki J, Ambroży T. Acid-Base Balance, Blood Gases Saturation, and Technical Tactical 

Skills in Kickboxing Bouts According to K1 Rules. Biology (Basel). 2022 Jan 2;11(1):65. doi: 

10.3390/biology11010065. PMID: 35053063; PMCID: PMC8773011. 

20. Salci Y. The metabolic demands and ability to sustain work outputs during kickbox-

ing competitions. International Journal of Performance Analysis in Sport. – 2015 – № 15(1). – 

Р. 39–52. DOI 10.1080/24748668.2015.11868775. 

21. Slimani M, Chaabene H, Miarka B, Franchini E, Chamari K, Cheour F. Kickboxing 

review: anthropometric, psychophysiological and activity profiles and injury epidemiology. 

Biol Sport. 2017 Jun;34(2):185-196. doi: 10.5114/biolsport.2017.65338. Epub 2017 Jan 20. 

PMID: 28566813; PMCID: PMC5424459. 

22. Slimani M, Taylor L, Baker JS, Elleuch A, Ayedi FM, Chamari K, Chéour F. Ef-

fects of mental training on muscular force, hormonal and physiological changes in kickboxers. 

J Sports Med Phys Fitness. 2017 Jul-Aug;57(7-8):1069-1079. doi: 10.23736/S0022-

4707.16.06421-5. Epub 2016 Jul 5. PMID: 27377252. 

23. Ulupinar, S., Attitudes Towards Nutritional Sport Supplement of National and Inter-

national Kickboxers. / S. Ulupinar, S. Ozbay, A.B. Ozkara // Ambient Science. – 2020 – №7. – Р. 

33–38. DOI 10.21276/ambi.2020.07.sp1.oa04. 



113 

 

24. Work and rest peak heart rate variability response during the different technical and 

tactical situations of elite kickboxers / D. Gavrlilovic, A. Petrovic, M. Dopsaj, G. Kasum, 

Zoran Pajic, V. Koprivica. // International Journal of Performance Analysis in Sport. – 2016 – 

№ 16(1). – Р. 96–110. DOI 10.1080/24748668.2016.11868873. 

 

References 

1. Agafonov, A.I. Xarakteristika texniko-takticheskoj podgotovki yuny`x kikbokserov / 

A.I. Agafonov // Fundamental`ny`e issledovaniya. – 2014. – № 3-2. – S. 356–359. 

2. Bolevaya chuvstvitel`nost` yuny`x kikbokserov i uspeshnost` sportivny`x poedinkov / 

F.I Sobyanin, A.A. Pojdunov, M.O. Daupaev, V.A. Malaxov // Teoriya i praktika fizicheskoj 

kul`tury`. – 2021. – №4. – S. 63–65 

3. Imenxoev, A.V. Xarakteristika izmenenij v sorevnovatel`noj deyatel`nosti bokserov-

professionalov v svyazi s uslozhneniem poedinka / A.V. Imenxoev, V.N. Kleshhev, V.V. 

Kleshhev // E`kstremal`naya deyatel`nost` cheloveka. – 2017. – № 4(45). – S. 66–68.  

4. Kulikov, A. Kikboksing: principy` i praktika / A. Kulikov. – Moskva : Izdatel`skij 

centr «Akademiya», 2004. – 320 s. 

5. Formirovanie adaptacii sportsmenov vy`sokoj kvalifikacii k fizicheskim nagruzkam 

razny`x vidov sporta putem izmeneniya sootnosheniya komponentov tela / D.A. Sarajkin, 

A.A. Xusnutdinova, V.I. Pavlova [i dr.] // Chelovek. Sport. Medicina. – 2018. – T. 18, № 3. – 

S. 47-59. – DOI 10.14529/hsm180305. 

6. Formirovanie gotovnosti boksera k vedeniyu boya s predstavitelyami razlichny`x 

texniko-takticheskix tipov sopernikov / V.N. Kleshhev, P.V. Galochkin, V.V. Kleshhev, 

N.V. Galochkin // Teoriya i praktika fizicheskoj kul`tury`. – 2019. – № 2. – S. 86–89. 

7. E`rlix, V.V. Cifrovizaciya texnologij operativnoj diagnostiki funkcional`ny`x 

rezervov i ocenki podgotovlennosti sportsmenov / V.V. E`rlix, D.Z. Shibkova, P.A. Bajguzhin 

// Chelovek. Sport. Medicina. – 2020. – T. 20, № 1. – S. 52–66. DOI 10.14529/hsm200107 

8. Ambrozy T. Effect of CrossFit Training on Physical Fitness of Kickboxers / T. 

Ambrozy, T. Rydzik, W. Czarny // International Journal of Environmental Research and Public 

Health. – 2022 – № 19(8): 4526. DOI 10.3390/ijerph1908452. 

9. Analysis of muscle tone and strength and cerebral blood flow in kickboxers / 

A.V. Shevtsov, S.L. Sashenkov, D.Z. Shibkova, P.A. Baiguzhin // Pedagogics, Psychology, 

Medical-Biological Problems of Physical Training and Sports. – 2019. – No. 5. – P. 246–253. 

10. Analysis of martial arts athletes' goniometric indicators / L.V. Podrigalo, A.A. 

Volodchenko, O.A. Rovnaya, B. Stankiewicz // Physical Education of Students. – 2017. – No. 

4. – P. 182-188. – DOI 10.15561/20755279.2017.0406. 

11. Body composition and morphological limbs asymmetry in competitors in six martial 

arts / Mala L, Maly T, Cabell L, Cech P, Hank M, Coufalova K, et al. // International Journal of 

Morphology. – 2019 – № 37(2). – Р. 568–575. DOI 10.4067/S0717-95022019000200568. 

12. Catikkas F, Kurt C, Atalag O. Kinanthropometric attributes of young male combat 

sports athletes. Coll Antropol. 2013 Dec;37(4):1365-8. PMID: 24611359.  

13. Domaradzki J, Kochan-Jacheć K, Trojanowska I, Koźlenia D. Kickboxers and 

crossfitters vertebral column curvatures in sagittal plane: Crossfit practice influence in 

kickboxers body posture. J Bodyw Mov Ther. 2021 Jan;25:193-198. doi: 

10.1016/j.jbmt.2020.11.016. Epub 2020 Nov 17. PMID: 33714495. 



114 

 

14. Dugonjić B, Krstulović S, Kuvačić G. Rapid Weight Loss Practices in Elite 

Kickboxers. Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2019 Nov 1;29(6):583-588. doi: 

10.1123/ijsnem.2018-0400. PMID: 31034256.  

15. Heart rate monitoring during combat sports matches: a brief review / Slimani M., 

Znazen H., Sellami M., Davis P. // International  Journal of Performance Analysis in Sport. – 

2018 – № 18(2). – Р. 273–292. DOI 10.1080/24748668.2018.1469080. 

16. Links between postural stability and neurodynamic characteristics in kickboxers / 

G. Korobeynikov, O. Zhirnov, D. Volskiy [et al.] // Ido Movement for Culture. – 2021. – Vol. 

21, No. 1. – P. 1-5. – DOI 10.14589/ido.21.1.1. 

17. Ouergui I, Houcine N, Marzouki H, Davis P, Zaouali M, Franchini E, Gmada N, 

Bouhlel E. Development of a Noncontact Kickboxing Circuit Training Protocol That Simulates 

Elite Male Kickboxing Competition. J Strength Cond Res. 2015 Dec;29(12):3405-11. doi: 

10.1519/JSC.0000000000001005. PMID: 25970497. 

18. Picone, A.D. The importance of balance with the prescriptive teaching in kickbox-

ing. / Picone A.D, Iona T, Aliberti S. // Journal of Human Sport and Exercise. – 2021 – №16 – 

S2023–S2030. DOI 10.14198/jhse.2021.16.Proc4.49. 

19. Rydzik Ł, Mardyła M, Obmiński Z, Więcek M, Maciejczyk M, Czarny W, Jaszczur-

Nowicki J, Ambroży T. Acid-Base Balance, Blood Gases Saturation, and Technical Tactical 

Skills in Kickboxing Bouts According to K1 Rules. Biology (Basel). 2022 Jan 2;11(1):65. doi: 

10.3390/biology11010065. PMID: 35053063; PMCID: PMC8773011. 

20. Salci Y. The metabolic demands and ability to sustain work outputs during kickbox-

ing competitions. International Journal of Performance Analysis in Sport. – 2015 – № 15(1). – 

Р. 39–52. DOI 10.1080/24748668.2015.11868775. 

21. Slimani M, Chaabene H, Miarka B, Franchini E, Chamari K, Cheour F. Kickboxing 

review: anthropometric, psychophysiological and activity profiles and injury epidemiology. 

Biol Sport. 2017 Jun;34(2):185-196. doi: 10.5114/biolsport.2017.65338. Epub 2017 Jan 20. 

PMID: 28566813; PMCID: PMC5424459. 

22. Slimani M, Taylor L, Baker JS, Elleuch A, Ayedi FM, Chamari K, Chéour F. Ef-

fects of mental training on muscular force, hormonal and physiological changes in kickboxers. 

J Sports Med Phys Fitness. 2017 Jul-Aug;57(7-8):1069-1079. doi: 10.23736/S0022-

4707.16.06421-5. Epub 2016 Jul 5. PMID: 27377252. 

23. Ulupinar, S., Attitudes Towards Nutritional Sport Supplement of National and Inter-

national Kickboxers. / S. Ulupinar, S. Ozbay, A.B. Ozkara // Ambient Science. – 2020 – №7. – Р. 

33–38. DOI 10.21276/ambi.2020.07.sp1.oa04. 

24. Work and rest peak heart rate variability response during the different technical and 

tactical situations of elite kickboxers / D. Gavrlilovic, A. Petrovic, M. Dopsaj, G. Kasum, 

Zoran Pajic, V. Koprivica. // International Journal of Performance Analysis in Sport. – 2016 – 

№ 16(1). – Р. 96–110. DOI 10.1080/24748668.2016.11868873. 

Статья поступила в редакцию 11.09.23;  

одобрена после рецензирования 04.10.23;  

принята к публикации 09.10.23. 

 

 

 



115 

 

ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ  
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ И СПОРТИВНОЙ 

ТРЕНИРОВКИ 
 

 

УДК 796.01:159.9 

ВЛИЯНИЕ ПЛАВАТЕЛЬНЫХ СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ НАГРУЗОК  

НА ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКОЕ СОСТОЯНИЕ ЛЮДЕЙ С ОСЛАБЛЕННЫМ 

ЗДОРОВЬЕМ 

 

Елена Вениаминовна Гофман
1
, аспирант кафедры теоретических основ физического 

воспитания, 

Александр Николаевич Савчук
1
, кандидат педагогических наук, доцент, профессор 

кафедры теоретических основ физического воспитания,  

Марина Геннадьевна Янова
1
, доктор педагогических наук, доцент, профессор кафедры 

методики преподавания спортивных дисциплин и национальных видов спорта. 
1
Институт физической культуры, спорта и здоровья им. И.С. Ярыгина Красноярского го-

сударственного педагогического университета им. В.П. Астафьева, г. Красноярск,  

Россия 

Контактная информация для переписки: elena-gofman@mail.ru 

 

Аннотация. В статье актуализируется вопрос о физической активности людей с 

ослабленным здоровьем, в частности, больных онкологией. Изучается возможность про-

ведения соревновательных мероприятий. Изучается влияние систематизированных тре-

нировок на психофизиологическое состояние людей с ослабленным здоровьем. Анали-

зируется возможность больных людей участвовать в жизни общества посредством физи-

ческой культуры, стимулировать их активное существование в социуме. Исследование 

проводилось на базе некоммерческой организации «ВМЕСТЕ ПРОТИВ РАКА». Автора-

ми создан уникальный научный подход к физической реабилитации женщин с онкологи-

ей. Выявлена высокая степень влияния соревновательной деятельности на состояние бо-

лезни. По инициативе и при непосредственном участии авторов проведены первые в ми-

ре соревнования среди людей с онкологией. Представленный методический результат по 

проведению соревнований среди больных онкологией получил распространение на дру-

гие регионы России. 

Ключевые слова: соревнования, физическое воспитание, физические нагрузки, 

люди с онкологией, адаптация людей с онкологией, качественная жизнь, иммунитет, мо-

билизация физических и психологических сил 
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Abstract. The article actualizes the issue of physical activity of people with impaired health, 

in particular, cancer patients. The possibility of holding competitive events is also being considered. 

The influence of systematic training on the psychophysiological state of people with impaired health 

is studied. The possibility of sick people to participate in the life of society through physical educa-

tion, to stimulate their active existence in society is analyzed. The study was conducted on the basis of 

the non-profit organization "TOGETHER AGAINST CANCER". The authors have created a unique 

scientific approach to the physical rehabilitation of women with cancer. A high degree of influence of 

competitive activity on the state of the disease was revealed. On the initiative and with the direct par-

ticipation of the authors, for the first time in the world, competitions were held among people with 

cancer. The presented methodological result for conducting competitions among cancer patients has 

been extended to other regions of Russia. 

Keywords: competitions, physical education, physical activity, people with cancer, ad-

aptation of people with cancer, quality of life, immunity, mobilization of physical and psycho-

logical forces 

 

Введение. «В современном обществе бытует мнение, что люди, больные раком, 

должны быть защищены от физических нагрузок. Согласно исследованию Американско-

го онкологического общества, физические упражнения безопасны во время лечения рака, 

но могут облегчить симптомы заболевания и улучшить качество вашей жизни» [7]. 

Обычно люди, страдающие онкологией, замыкаются в себе, и к онкологическому забо-

леванию добавляется сильное психологическое истощение на фоне чувства одиночества. 

Проблемам преодоления критических ситуаций людьми с ослабленным здоровьем по-

священо большое число исследований. В научном электронном журнале Наука ТАСС 

разобрана статья из книги журналиста Чарльза Гребера о передовом направлении в он-

кологии, в которой говорится, что физические упражнения воздействуют практически на 

все ткани организма, и ученые обнаружили, что «…физическая активность может сни-

зить риск развития нескольких видов рака. Однако до сих пор неизвестно, каким образом 

можно оказать защитное воздействие на организм пациента с помощью физических уп-

ражнений. Самым важным признаком рака является способность раковых клеток избе-

гать распознавания иммунной системой, что иногда может помешать организму изба-

виться от опухоли» [6, 11].  

В научной статье Helene Rundqvist авторы пишут: «В настоящее время доказано, что 

физическая активность приводит к снижению прогрессирования различных заболеваний. 
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Спортивный и здоровый образ жизни снижает риск метаболических процессов и болезни 

сердца, опорно-двигательного аппарата и онкологические заболевания. Также физическая 

активность может привести к позитивным изменениям на психологическом уровне, таким 

как повышение настроения и снижение стресса. Гиподинамия или чрезмерный и продолжи-

тельный отдых приводят к расщеплению мышц и, как следствие, влекут за собой потерю 

работоспособности. Увеличивается и развивается порочный круг недостатка физических 

упражнений» [11]. С целью ориентирования на занятия физическими упражнениями следует 

обратить внимание на мотивацию и способы ее повышения. 

В спорте мотивация играет очень важную роль. Так, В.В. Донцов [3] в своих работах 

выявил корреляционную зависимость спортивных достижений от силы и направленности 

мотивации, Э.В. Круглякова, рассматривая воздействие занятий физической культурой на 

здоровье человека, определяет практические рекомендации относительно использования 

физических нагрузок в целях продления жизни [5]. В статье М.Г. Шаргина, 

В.А. Рассамахина, Н.Г. Анфилатова [и др.] доказывается эффективность соревнователь-

ного метода; приводятся методы соревновательной практики; выявляется отношение 

спортсменов к использованию инновационных спортивных технологий [9]. Также эти же 

ученые пишут, что «физические упражнения для людей с ограниченными возможностя-

ми здоровья положительно влияют на их мотивацию к занятиям спортом».  

Про физическую активность среди возрастных спортсменов пишет В.А. Романович: 

«Пожилые люди часто игнорируют рекомендации по физической активности и ведут мало-

подвижный образ жизни. Такая пассивность является неизбежным условием жизни современ-

ных пожилых людей. Тем не менее некоторые пожилые люди продолжают заниматься спор-

том так же, как и в молодом возрасте, чтобы продлить активный возраст и предупредить про-

явления старения. Такие возрастные спортсмены демонстрируют значительные физические 

изменения, способны добиваться выдающихся результатов в соревнованиях на выносливость 

и таким образом представляют собой модели успешного старения. Регулярная физическая ак-

тивность позволяет ограничить нарушение физиологических способностей, необходимых для 

хорошего качества жизни» [8]. Изменениям в физиологических процессах занимающихся фи-

зической культурой и спортом в пожилом возрасте посвящены многочисленные исследова-

ния. Изменения касаются всех систем и функций организма. В то же время на электронном 

ресурсе НМИЦ онкологии им. Н.Н. Петрова отмечается, что «физическая активность должна 

быть умеренной, не следует выполнять слишком сложные упражнения, заставлять себя рабо-

тать на пределе. Следует дать себе перерыв, когда почувствуете, что это необходимо» [7]. 

«Физическая активность людей, больных раком, с помощью физических упражнений и заня-

тий спортом может оказать благотворное влияние на тело, психику и социальную среду. На-

учные исследования показывают, что физически активный образ жизни может уменьшить ос-

ложнения, неблагоприятные последствия медикаментозной терапии и улучшить прогноз» 

[12]. «Физическая активность влияет на систему кровообращения. Сердце является основным 

органом системы кровообращения, который работает по насосному принципу. Это заставляет 

кровь перемещаться по телу. Размер и масса сердца увеличиваются при физической нагрузке. 

Из-за утолщения стенок сердечной мышцы объем увеличится, что увеличит силу сердечной 

мышцы. Во время физических упражнений или занятий спортом количество эритроцитов и 

количество гемоглобина в них увеличивается, что увеличивает кислородную емкость крови; 

повышается сопротивляемость организма простудным заболеваниям за счет повышенной ак-

тивности лейкоцитов; ускоряются восстановительные процессы после значительной кровопо-

тери и химиотерапии. Тренированное сердце больше пронизано кровеносными сосудами, а 
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содержащаяся в нем мышечная ткань лучше питается. В таком сердце мышцы лучше питают-

ся, работа сердца успевает восстановиться во время перерывов в кровообращении» [1]. Этим 

подтверждается правомерность суждения, что «естественные киллеры», крупные грануляр-

ные лимфоциты, обладающие цитостатической активностью в отношении опухолевых клеток, 

активизируются при занятии спортом» [7].  

Цель исследования. Представленное исследование направлено на создание на-

учно-обоснованной методики организации тренировочного и соревновательного процес-

сов по плаванию для людей с ослабленным здоровьем и, в частности, онкологией. С этой 

целью в статье предпринята попытка определить уровень воздействия двигательных на-

грузок при подготовке к соревнованиям, изучить изменения в психике и поведении у 

людей с онкологией после соревнований. Необходимость организации и проведения экс-

перимента обусловлена отсутствием в современной  теории и практике способов лечения 

и реабилитации больных онкологией посредством тренировок и соревновательной дея-

тельности, которые оказывают влияние на улучшение жизни людей с ослабленным здо-

ровьем в экстремально-неблагоприятных условиях. 

Методы исследования. Исследование было проведено на основе установленного 

диагноза по результатам соревнований (стартовые протоколы за 6 лет) и его графического 

оформления с целью анализа соревновательной деятельности лиц с нарушениями здоровья 

и онкологическими заболеваниями. Представленные графики предполагают организацию 

тренером на занятиях и соревнованиях фиксирование и закрепление результатов. Результа-

том проведения диагностических процедур и организации психолого-педагогического со-

провождения тренировочного процесса является формирование у лиц с онкологией (и в том 

числе закрепление у тренера) позиции использования физической нагрузки на регулярной 

основе. Научное исследование проведено с использованием методов: наблюдение, описа-

ние, измерение, экспериментальный анализ и сравнение. Доказано, что теоретические под-

ходы к решению проблемы получили экспериментальное подтверждение. В условиях тре-

нировок были разработаны методы динамической корректировки физической активности с 

помощью упражнений и дистанций на тренировках. 

В течение нескольких лет сравнение результатов помогло нам увидеть динамику 

успешности тренировочного процесса под руководством тренера. На тренировках по 

плаванию осуществляется психолого-педагогическое сопровождение лиц с ослабленным 

здоровьем, которое включает: коммуникацию, осознание, проектирование и рефлексию. 

Организация исследования. Исследование проводилось на базе некоммерческой 

организации «ВМЕСТЕ ПРОТИВ РАКА». Исследование проводилось в спортивных 

комплексах Красноярска. Были созданы две группы для проведения эксперимента. Экс-

периментальную группу (ЭГ) составили 10 женщин, участвующих в тренировочном 

процессе по плаванию под руководством тренера и получающих нагрузку. В контроль-

ную группу (КГ) вошли 10 женщин, не уделяющих особого внимания физическим на-

грузкам или посещающих занятия по плаванию эпизодически, без контроля тренера.  

В ходе подготовки к эксперименту мы изучили данные отечественной и зарубежной 

науки, а также отечественный педагогический опыт формирования и развития психолого-

педагогического сопровождения спортсменов с нарушениями здоровья. Существуют большие 

запасы методологической и эмпирической информации по этим аспектам проблемы. Иссле-

дование проводилось с сентября 2017 года по май 2023 года и состояло из нескольких этапов. 

I этап – аналитико-теоретический (сентябрь 2017 – апрель 2018 г.). Проводились 

тренировки, подбирались упражнения. Изучался теоретический опыт психологии и педа-
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гогики, проводился анализ научной литературы по данной проблеме; изучалась степень 

изученности проблемы. Выдвинута гипотеза и определены цели исследования. Проведе-

ны консультации с физиотерапевтами. 

II этап – экспериментальный (май 2018 – март 2019 г.). Теоретический и эмпири-

ческий материал по теме исследования систематизирован; собранный материал структу-

рирован; разработаны условия психолого-педагогической поддержки женщин, больных 

раком, в тренировочном процессе, выбраны нагрузки в виде упражнений, дистанции в 

тренировках, проанализированы результаты, был проведен эксперимент. 

III этап – обобщающий (апрель 2020 – май 2023 г.). По результатам исследования 

экспериментально подтверждено влияние условий психолого-педагогического сопрово-

ждения женщин с онкологическими заболеваниями в процессе обучения. Также были 

проанализированы полученные нагрузки во время тренировки. Определен эффект от 

участия в соревнованиях и эмоциональная составляющая в открытии возможностей для 

людей, больных онкологией. 

Для выявления и оценки влияния соревновательного метода при занятиях физиче-

скими упражнениями для людей с ограниченными возможностями выполнен теоретиче-

ский анализ и обобщение научной литературы; проведено включенное наблюдение; 

осуществлена проверка уровня физической подготовленности.  

Результаты исследования и их обсуждение. В исследовании рассмотрены две 

группы: экспериментальная группа (ЭГ), в тренировочном процессе которой задейство-

ван тренер, и контрольная группа (КГ), физические нагрузки которой происходят без 

контроля тренера. Результаты экспериментальной и контрольной групп, измеренные на 

соревнованиях в 2021-2023 гг., внесены в таблицы и представлены в виде графиков (таб-

лица 1, рисунок 1 – данные за 2021 год, таблица 2, рисунок 2 – 2022 год, таблица 3, ри-

сунок 3 – 2023 год).  

Таблица 1 

Результаты измерений на соревнованиях за 2021 год (мин., сек.) 
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Рисунок 1. Результаты в плавании на дистанции 50м, 2021 год 

Год 
Ед.  

изм. 
1  

пловец 

2  

пловец 

3  

пловец 

4  

пловец 

5  

пловец 

6  

пловец 

7  

пловец 

8  

пловец 

9  

пловец 

10  

пловец 

2021 

(ЭГ) 

мин,  

с 
01:04,7 01:09,8 01:02,7 01:13,8 01:05,9 01:05,9 01:09,9 01:02,0 01:15,8 01:13,5 

2021 

(КГ) 

мин,  

с 
01:17,0 01:19,6 01:14,9 01:19,0 01:13,0 01:17,9 01:15,0 01:16,0 01:17,5 01:15,8 
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Таблица 2 

Результаты измерений на соревнованиях за 2022 год (мин., сек.) 

 

 
Рисунок 2. Результаты в плавании на дистанции 50м, 2022 год 

 

Таблица 3 

Результаты измерений на соревнованиях за 2023 год (мин., сек.) 

 

 
 

Рисунок 3. Результаты в плавании на дистанции 50м, 2023 год 
 

Из представленных данных видно, что спортсмены из ЭГ с каждым годом плывут 

быстрее. Их результаты улучшаются. И наоборот, спортсмены из КГ стабильны в ре-

зультатах, но отсутствует положительная динамика. 

Предложенная авторами методика подготовки к соревнованиям соответствует пе-

дагогическим принципам постепенности и доступности, направленным на соблюдение 

последовательного перехода в тренерском процессе от меньшей нагрузки к большей. Ос-

ваивая один стиль плавания, переходим к другому. Участвуя первый раз в соревнова-

Год 
Ед.  

изм. 
1  

пловец 

2  

пловец 

3  

пловец 

4  

пловец 

5  

пловец 

6  

пловец 

7  

пловец 

8  

пловец 

9  

пловец 

10  

пловец 

2022 

(ЭГ) 

мин,  

с 
59,97 01:04,90 58,97 01:03,9 59,87 57,56 01:02,6 58,98 01:10,98 01:05,9 

2022 

 (КГ) 

мин,  

с 
01:16,0 01:18,87 01:15,97 01:18,9 01:14,87 01:18,9 01:15,8 01:16,00 01:16,87 01:17,9 

Год 
Ед.  

изм. 
1  

пловец 

2  

пловец 

3  

пловец 

4  

пловец 

5  

пловец 

6  

пловец 

7  

пловец 

8  

пловец 

9  

пловец 

10  

пловец 

2023 

(ЭГ) 

мин,  

с 
58,86 59,07 58,08 59,89 58,83 57,9 59,96 57,96 01:02,9 01:01,87 

2023 

(КГ) 

мин,  

с 
01:14,7 01:18,09 01:14,9 01:19,9 01:14,9 01:16,6 01:14,9 01:15,9 01:18,0 01,16,65 
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тельных мероприятиях, приучаем спортсменов с ослабленным здоровьем к повторным 

соревнованиям, после которых они обретают чувство уверенности в себе и своих силах. 

Очевидно, что для людей с ослабленным здоровьем соревновательные мероприятия 

должны быть по силам, без физических и психологических перегрузок.  

Физическая нагрузка укрепляет здоровье и влияет на состояние больного: улуч-

шает кровообращение; снабжает большим количеством кислорода; улучшает настроение 

и концентрацию; придает энергию. Таким образом, мы подтверждаем теорию о влиянии 

занятий спортом на состояние лимфатической системы, обладающей цитостатической 

активностью в отношении опухолевых клеток. 

Полученные нами результаты исследования позволили сформировать следующие 

выводы:  

1. Исследование показало, что максимальная дистанция в плавании на соревнова-

ниях для людей, больных онкологией, может быть 25 или 50 метров разными стилями 

плавания. Для полного вовлечения желающих плавать необходимо в программу сорев-

нований включать дистанцию «За волю к победе», где спортсмены могут плыть любыми 

возможными движениями и пользуясь вспомогательными средствами.  

2. Фиксирование результатов в течение нескольких лет и их сравнение показали 

динамику успешности тренировочного процесса людей с ослабленным здоровьем при 

плавании с тренером. За исследуемый период нами был подобран комплекс упражнений 

и разработана программа психолого-педагогического сопровождения, которая необхо-

дима людям с ослабленным здоровьем. 

3. Нами установлено, что физические упражнения в воде не только безопасны, но 

и могут существенно снизить симптоматику заболевания и улучшить качество жизни. 

Водные упражнения являются хорошим средством развития подвижности для людей с 

ограниченной мышечной силой и амплитудой движения суставов. Максимальная трени-

ровка состоит из 600–700 метров разного вида упражнений, в ластах 700–800 метров. На 

занятиях применяются упражнения из других водных видов спорта: водное поло, син-

хронное плавание, акваэробика. Используются предметы: колобашки, досточки, аква-

эробные гири, мячи и т. д. Чередование плавания и упражнений на тренировках является 

новым вкладом в методику адаптивного плавания. 

4. Нами установлено, что мотивация к занятиям физическими упражнениями у 

людей с ослабленным здоровьем повышается благодаря участию в соревновательной 

деятельности. Когда родные и близкие «болеют» на трибунах, гордятся ими и пережи-

вают с ними их успех, люди стремятся к победе, хотят быть лучшими. Участие в сорев-

нованиях с соперниками на равных условиях даёт качественный скачок жизненных пока-

зателей у людей с ослабленным здоровьем и способствует принятию их в новом состоя-

нии родными и знакомыми людьми.  

5. Исследования показало, что занимающиеся стали более уверенными в себе и 

своих возможностях. Страх перед болезнью был заменен чувством успеха в соревнова-

ниях, что дало им возможность раскрыться и вести активную жизнь, как социальную, так 

и спортивную, в позитивном ключе. В созданной нами спортивной среде людям оказа-

лось легче раскрыться и адаптироваться. Мы наблюдаем проявления заинтересованности 

как к тренировкам, так и к общению с другими людьми со схожей жизненной ситуацией.  

6. Работа, проведенная нами в течение 6 лет, показала успешность тренировок и 

соревнований по плаванию среди людей с ослабленным здоровьем. Мы впервые в мире 

организовали и провели соревнования по плаванию среди людей, больных онкологией. 
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Наш опыт подхватили другие регионы России. Ежегодно соревнования проводятся уже 

под руководством Главного управления по физической культуре и спорту администра-

ции города Красноярска (Красспорт). Идею поддержал представитель Берлинского он-

кологического общества, профессор, доктор медицинских наук, почетный доктор Клаус-

Петер Хелльригель и выступил с напутственным словом по видеоконференцсвязи на от-

крытии первых соревнований. Главный посыл таких соревнований в том, что занятия 

спортом дают шанс оздоровления ослабленного организма на длительное время. Такие 

соревнования важны не только для самих участников, но и для наблюдающих за ними 

других больных людей, надеющихся на чудо. 

Результаты и выводы исследования вошли в оригинальную методику организации 

тренировочного и соревновательного процессов по плаванию для людей с ослабленным 

здоровьем. Владение техникой всех стилей плавания, а также физическая подготовлен-

ность людей могут стать основой для приобретения уверенности в своих силах и способ-

ствовать восстановлению и длительному сохранению здоровья. 

 

Литература 

1. Акбатыров, К.Х. Физическая культура и ее влияние на организм человека / 

К.Х. Акбатыров // Проблемы и перспективы развития образования в России. – 2015. – № 

34. – С. 164–167. 

2. Брюхова, К.Е. Современный паралимпийский спорт: перспективы его развития / 

К.Е. Брюхова // Актуальные проблемы педагогики и психологии. – 2022. – Т. 3. – № 12. – 

С. 11–23.  

3. Донцов, В.В. Структура мотивации в спортивной деятельности / В.В. Донцов, 

Т.Н. Мостовая // Наука-2020. – 2018. – № 1-2(17). – С. 67–74.  

4. Котловский, А.В. Современное состояние и проблемы физической культуры и 

спорта для лиц с ограниченными возможностями в Республике Беларусь / А.В. Котлов-

ский // Вестник Белорусского государственного педагогического университета. Серия 1. 

Педагогика. Психология. Филология. – 2016. – № 3 (89). – С. 26–30. 

5. Круглякова, Э.В. Физическая нагрузка как фактор, способствующий продлению 

жизни / Э.В. Круглякова, Е.И. Коробейникова // Наука-2020. – 2021. – № 2 (47). – С. 127–131. 

6. Наука ТАСС. – URL: 

https://nauka.tass.ru/nauka/8729011?utm_source=google.com&utm_medium=organic&utm_ca

mpaign=google.com&utm_referrer=google.com (дата обращения: 27.04.2023). 

7. НМИЦ онкологии им. Н.Н. Петрова. – URL: https://www.niioncologii.ru 

/departments/rehab-methods/physical-training (дата обращения: 21.01.2023). 

8. Романович, В.А. Снижение выносливости у возрастных спортсменов / В.А. Ро-

манович // Проблемы педагогики. – 2020. – № 4 (49). – С. 52–65. 

9. Сазонова, И.М. Индивидуализация занятий оздоровительным плаванием людей 

пожилого возраста как основы нового активного периода их жизни / И.М. Сазонова, 

С.А. Багров // Физическое воспитание и спортивная тренировка. – 2023. – № 1(43). – С. 51–59. 

10. Шаргина, М.Г. Соревновательный метод как метод диверсификации / 

М.Г. Шаргина, В.А. Рассамахин, Н.Г. Анфилатов // Ученые записки университета им. 

П.Ф. Лесгафта. – 2021. – № 12 (202). – С. 415–416.  

11. Helene Rundqvist, Pedro Veliça, Laura Barbieri, Paulo A Gameiro, David Bargiela, Mi-

los Gojkovic, Sara Mijwel, Stefan Markus Reitzner, David Wulliman, Emil Ahlstedt, Jernej Ule, 

Arne Östman, Randall S Johnson (2020) Cytotoxic T-cells mediate exercise-induced reductions in 

tumor growth eLife 9:e59996. DOI.org/10.7554/eLife.59996. (дата обращения: 27.04.2023). 



123 

 

12. Sports und Bewegungstherapie in der Onkologie. Der Weg zu mehr körperlicher 

Aktivität und Lebensqualität trotz Krebserkrankung. // Schleswig-Holsteinische 

krebsgesellschaft e.V. Электрон. версия. – URL: https://www.krebsgesellschaft-sh.de/wp-

content/uploads/2021/11/Website-Version-Patientenratgeber-Sport-und-Krebs-2021-A4-

002.pdf (дата обращения: 21.01.2023). 

 

References 

1. Akbaty`rov, K.X. Fizicheskaya kul`tura i ee vliyanie na organizm cheloveka / 

K.X. Akbaty`rov // Problemy` i perspektivy` razvitiya obrazovaniya v Rossii. – 2015. – № 34. 

– S. 164–167. 

2. Bryuxova, K.E. Sovremenny`j paralimpijskij sport: perspektivy` ego razvitiya / 

K.E. Bryuxova // Aktual`ny`e problemy` pedagogiki i psixologii. – 2022. – T. 3. – № 12. – S. 11–23.  

3. Donczov, V.V. Struktura motivacii v sportivnoj deyatel`nosti / V.V. Donczov, T.N. 

Mostovaya // Nauka-2020. – 2018. – № 1-2(17). – S. 67–74.  

4. Kotlovskij, A.V. Sovremennoe sostoyanie i problemy` fizicheskoj kul`tury` i sporta 

dlya licz s ogranichenny`mi vozmozhnostyami v Respublike Belarus` / A.V. Kotlovskij // 

Vestnik Belorusskogo gosudarstvennogo pedagogicheskogo universiteta. Seriya 1. Pedagogika. 

Psixologiya. Filologiya. – 2016. – № 3 (89). – S. 26–30. 

5. Kruglyakova, E`.V. Fizicheskaya nagruzka kak faktor, sposobstvuyushhij prodleniyu 

zhizni / E`.V. Kruglyakova, E.I. Korobejnikova // Nauka-2020. – 2021. – № 2 (47). – S. 127–131. 

6. Nauka TASS. – URL: 

https://nauka.tass.ru/nauka/8729011?utm_source=google.com&utm_medium=organic&utm_ca

mpaign=google.com&utm_referrer=google.com (data obrashheniya: 27.04.2023). 

7. NMICz onkologii im. N.N. Petrova. – URL: https://www.niioncologii.ru 

/departments/rehab-methods/physical-training (data obrashheniya: 21.01.2023). 

8. Romanovich, V.A. Snizhenie vy`noslivosti u vozrastny`x sportsmenov / V.A. 

Romanovich // Problemy` pedagogiki. – 2020. – № 4 (49). – S. 52–65. 

9. Sazonova, I.M. Individualizaciya zanyatij ozdorovitel`ny`m plavaniem lyudej 

pozhilogo vozrasta kak osnovy` novogo aktivnogo perioda ix zhizni / I.M. Sazonova, S.A. 

Bagrov // Fizicheskoe vospitanie i sportivnaya trenirovka. – 2023. – № 1(43). – S. 51–59. 

10. Shargina, M.G. Sorevnovatel`ny`j metod kak metod diversifikacii / M.G. Shargina, 

V.A. Rassamaxin, N.G. Anfilatov // Ucheny`e zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta. – 2021. – 

№ 12 (202). – S. 415–416.  

11. Helene Rundqvist, Pedro Veliça, Laura Barbieri, Paulo A Gameiro, David Bargiela, Mi-

los Gojkovic, Sara Mijwel, Stefan Markus Reitzner, David Wulliman, Emil Ahlstedt, Jernej Ule, 

Arne Östman, Randall S Johnson (2020) Cytotoxic T-cells mediate exercise-induced reductions in 

tumor growth eLife 9:e59996. DOI.org/10.7554/eLife.59996. (data obrashheniya: 27.04.2023). 

12. Sports und Bewegungstherapie in der Onkologie. Der Weg zu mehr körperlicher 

Aktivität und Lebensqualität trotz Krebserkrankung. // Schleswig-Holsteinische 

krebsgesellschaft e.V. E`lektron. versiya. – URL: https://www.krebsgesellschaft-sh.de/wp-

content/uploads/2021/11/Website-Version-Patientenratgeber-Sport-und-Krebs-2021-A4-

002.pdf (data obrashheniya: 21.01.2023). 

Статья поступила в редакцию 25.05.23;  

одобрена после рецензирования 08.06.23;  

принята к публикации 12.06.23. 

 



124 

 

УДК 796.035 

РЕАЛИЗАЦИЯ МЕТОДИКИ ФОРМИРОВАНИЯ ГОТОВНОСТИ 

СТУДЕНТА К ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЮ 

 

Ирина Петровна Уйманова, аспирант. 

Уральский государственный университет физической культуры, г. Челябинск, Россия 

Контактная информация для переписки: uimanova_ira@mail.ru 

 

Аннотация. В данной статье представлены результаты проведенного исследова-

ния по созданию педагогических условий реализации методики формирования готовно-

сти студента к здоровьесбережению в процессе физического воспитания. Первое педаго-

гическое условие – в основе формирования готовности студентов вуза к здоровьесбере-

жению средствами физической культуры положена идея интеграции образовательной, 

здоровьесберегающей и развивающей деятельности. Второе педагогическое условие – 

реализация формирующего оценивания уровня готовности студентов к здоровьесбере-

жению. Третье педагогическое условие – это методика формирования готовности сту-

дентов вуза к здоровьесбережению средствами физической культуры. Определены кри-

терии оценки: мотивационный, когнитивно-деятельностный, рефлексивно-оценочный, 

физический (двигательный). Выявлены соответствующие им показатели. Представлены 

результаты диагностики выявленных критериев с помощью разработанной программы 

«Экспресс-оценка физического здоровья» и разработанного мобильного приложения 

«Уровень здоровья».  

Ключевые слова: критерии, показатели и диагностические методики, педагоги-

ческие условия, формирование готовности студентов к здоровьесбережению 
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Abstract. This article presents the results of the conducted research on the creation of 

pedagogical conditions for the implementation of the methodology for the formation of a stu-

dent's readiness for health care in the process of physical education. The first pedagogical con-

dition is that the idea of integrating educational, health–saving and developmental activities is 

based on the formation of university students' readiness for health-saving by means of physical 

education. The second pedagogical condition is the implementation of a formative assessment 

of the level of readiness of students for health care. The third pedagogical condition is the 

method of forming the readiness of university students for health care by means of physical ed-

ucation. The evaluation criteria are defined: motivational, cognitive-activity, reflexive-

evaluative, physical (motor). The corresponding indicators have been identified. The results of 

diagnostics of the identified criteria using the developed program "Express assessment of phys-

ical health" and the developed mobile application "Health level" are presented. 

Keywords: criteria, indicators and diagnostic methods, pedagogical conditions, for-

mation of students' readiness for health care 
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Введение. Системные интерпретации в Федеральном законе «Об образовании в 

Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ подчеркивают важность приоритета 

жизни и здоровья человека в образовательной системе
1
. Однако, чтобы успешно реали-

зовать принцип здоровьесбережения студентов, необходимо более углубленное понима-

ние педагогического содействия в системе профессионального образования. В частности, 

на начальном этапе обучения необходимо выявить ключевые педагогически управляе-

мые факторы и рассмотреть их в контексте профессионально педагогических условий, в 

которых процесс обучения происходит [2, 10]. 

Учитывая это, модернизация образования в РФ побуждает к поиску новых обра-

зовательных и воспитательных технологий, к внедрению нетрадиционных форм и мето-

дов обучения и воспитания в учебно-воспитательном процессе, которые обеспечивали 

бы одновременно сохранение здоровья и повышение уровня учебных достижений обу-

чающихся. Таковыми, как показывает исследование, являются здоровьесберегающие 

технологии, способствующие осознанию обучающимися ценности здоровья и преиму-

щества здорового образа жизни. Внедрение инновационных здоровьесберегающих тех-

нологий в учебно-воспитательный процесс даст возможность сконструировать положи-

тельное отношение молодежи к занятиям физической культурой и спортом и поможет 

добиться значительного улучшения здоровья благодаря формированию благоприятной 

образовательной среды [5]. Используя правильно организованные мероприятия, вклю-

чающие физические упражнения по различным видам спорта, рациональное питание, 

режим труда и отдыха, можно достичь изменения и улучшения показателей физического 

развития и функциональной подготовленности организма молодежи. 

Основной целью физического воспитания вуза является формирование готовно-

сти студентов к здоровьесбережению. Для этого необходимо повышение функциональ-

ных, адаптивных возможностей организма и воспитание личности [4, 6, 7]. 

Таким образом, формирование готовности студентов к здоровьесбережению бла-

годаря реализации здоровьесберегающих технологий в учебно-воспитательном процессе 

будет способствовать решению проблемы сохранения здоровья и физического потенциа-

ла нации.  

В связи с этим нами была разработана методика формирования готовности сту-

дентов вуза к здоровьесбережению, включающая реализацию выявленных в работе педа-

гогических условий. 

Первое педагогическое условие – в основе формирования готовности студен-

тов вуза к здоровьесбережению средствами физической культуры положена идея инте-

грации образовательной, здоровьесберегающей и развивающей деятельности. Объеди-

нение данных видов деятельности позволяет сформировать у студентов необходимые 

знания, умения, навыки, а также личные качества и положительные установки в области 

здоровья. Для реализации перечисленного в вузе используются следующие типы заня-

тий: обучающие – проблемные лекции с элементами беседы, консультации, научные 

конференции, семинары для студентов; оздоровительные – мероприятия, посвящённые 

сохранению и укреплению здоровья, и развивающие занятия. 

Физическое воспитание студентов играет ключевую роль в формировании их го-

товности к здоровьесбережению. Однако это требует накопления и усвоения знаний о 

                                                 
1
 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.12. № 273 ФЗ. – URL: 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_140174/ (дата обращения: 07.07.2023).  
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культуре здоровья, а также овладения методикой их использования как в аудиторных, 

так и внеаудиторных занятиях. Кроме того, важным аспектом являются физкультурно-

спортивные мероприятия, которые способствуют развитию физических способностей и 

активизации студентов. Более того, участие в межвузовских научно-практических кон-

ференциях и соревнованиях различного уровня позволяет студентам проявить свои зна-

ния и умения в практической деятельности. 

Второе педагогическое условие – реализация формирующего оценивания уровня 

готовности студентов к здоровьесбережению. Проведенное нами анкетирование на 

констатирующем этапе показало, что наиболее эффективными для текущего контроля 

готовности студентов к здоровьесбережению и развития у них навыков самооценивания 

являются специальные мобильные приложения («Уровень здоровья», Kahoot, Google 

Формы и др.), направленные на реализацию указанных задач. 

В процессе основных занятий по дисциплине "Физическая культура" осуществля-

ется формирующее оценивание, которое направлено на контроль и развитие знаний и 

навыков студентов. Однако, помимо этого, мы разработали мобильное приложение 

"Уровень здоровья" (государственная регистрация в Реестре программы для 

ЭВМ 2023613507, 15.02.2023), которое предназначено для самостоятельных работ сту-

дентов. В мобильном приложении содержатся авторские тестовые задания, направлен-

ные на закрепление теоретических знаний о здоровье, а также предлагаются способы 

оценки индивидуального здоровья и уровня физического развития. Таким образом, сту-

денты могут самостоятельно проверять свои знания и отслеживать свой прогресс. 

Третье педагогическое условие – методика формирования готовности студен-

тов вуза к здоровьесбережению средствами физической культуры построена на сле-

дующих принципах: 1) ориентация на потребностно-мотивационную сферу, уровень под-

готовленности и состояние здоровья обучающихся; 2) системность и последователь-

ность; 3) интеграция и развитие. Реализация первого принципа заключается в формиро-

вании у студентов устойчивой мотивации к занятиям физической культурой посредством 

осознания ими ценности здоровья как фактора личностного и профессионального ста-

новления. Второй принцип предполагает регулярные посещения занятий по физической 

культуре и рациональное чередование нагрузок и отдыха с учетом возрастных и индиви-

дуальных особенностей обучающихся. Для реализации третьего принципа необходима 

интеграция разных видов деятельности: физической и профессиональной культуры, тра-

диционных и дистанционных форм обучения, аудиторной и самостоятельной работы и т. д. 

Сформировать у студентов устойчивую мотивацию заниматься физической куль-

турой и спортом самостоятельно – основная задача на занятиях физической культурой в 

вузе. Учить студентов правильно делать подбор упражнений и использовать средства 

физической культуры, оптимально нормировать физическую нагрузку, применяемую во 

время физических упражнений, научить студентов оценивать уровень своего здоровья и 

уровень физического состояния.  

Выделенные нами критерии [8], показатели и диагностические методики форми-

рования готовности студентов вуза к здоровьесбережению на основании анализа литера-

туры и проведенных исследований представлены в таблице 1. 
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Таблица 1 

Критерии, показатели и диагностические методики формирования готовно-

сти студентов вуза к здоровьесбережению 

№ Критерии Показатели Диагностиче-

ские методики 

1. Мотивационный – устойчивый интерес к здоровьесбережению; 

– потребность в сохранении, коррекции здоровья; 

– престижность профессии 

Беседа 

2. Когнитивно-

деятельностный 

– сформированная система знаний, умений и на-

выков в области физической культуры, здорового 

образа жизни; 

– умения применять на практике знания в области 

здоровьесбережения; 

– активная жизненная позиция в овладении осно-

вами культуры здоровья и двигательными навы-

ками 

Тестирование; 

анкетирование; 

наблюдение 

3. Физический 

(двигательный) 

– соответствие уровня физической подготовлен-

ности нормативам ГТО; 

– систематические занятия физической культурой 

и спортом; 

– сформированность таких физических качеств, 

как сила, быстрота, выносливость, гибкость, лов-

кость 

Экспресс-оценка 

уровня физиче-

ского здоровья 

(Г.Л. Апанасен-

ко, Р.Г. Наумен-

ко) [1] 

 

4. Рефлексивно-

оценочный 

– адекватная самооценка и оценка здоровья и об-

раза жизнедеятельности; 

– адекватная оценка себя как личности, субъекта 

образовательного процесса в области здоровья; 

– осознание собственной ответственности за со-

хранение и укрепление своего здоровья и здоро-

вья окружающих 

Тест «Рефлексия 

на саморазви-

тие» (Л.Н. Бе-

режнова) 

 

 

Таким образом, выделенные критерии и показатели выступают основой для оце-

нивания уровня готовности студентов к здоровьесбережению. 

Цель данной статьи – разработка и реализация методики формирования готов-

ности студента к здоровьесбережению. 

Результаты исследования и их обсуждение. Базой для экспериментального ис-

следования является Институт нефтепереработки и нефтехимии Уфимского государст-

венного нефтяного технического университета г. Салават. В эксперименте приняли уча-

стие юноши-студенты 18–19 лет, не имеющие противопоказаний для занятий физиче-

ской культурой. Для реализации методики в эксперименте приняли участие две группы – 

контрольная и экспериментальная – по 20 студентов. Контрольная группа (КГ) занима-

лась по обычной программе вуза физической культурой, а экспериментальная группа 

(ЭГ) обучалась по разработанной нами методике. В вузе была проведена опытно-

экспериментальная работа на выявление и апробацию педагогических условий реализа-

ции здоровьсберегающей направленности учебно-воспитательного процесса по физиче-

ской культуре [3]. 

Содержание такой работы включало в себя беседы, семинары, консультации, 

конференции, различные спортивно-массовые мероприятия («Кросс Нации», городская 

легкоатлетическая эстафета, «Лыжня России», различные спортивные праздники «А ну-

ка, парни!», «Фестиваль ГТО», «День здоровья») [9].  
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Тестирование студентов проводилось в начале учебного года по ссылке «Google 

Формы» и в конце учебного года при помощи мобильного приложения «Уровень здоровья».  

Расчеты проводились с использованием пакета прикладных программ Microsoft 

Excel и авторского программного комплекса «Экспресс-оценка физического здоровья» 

(государственная регистрация в Реестре программы для ЭВМ, № 2022680393, от 

08.11.22). Для достоверности результатов расчет по всем параметрам тестирования при-

водился через t-критерий Стьюдента (таблица 2). 

Таблица 2 

Критерии и показатели диагностики в начале и конце эксперимента  

(в баллах) 

Критерий Результаты в начале 

эксперимента 

t 

p≥0,05 
Результаты после 

эксперимента 

t 

p≤0,05 

КГ (п=20) ЭГ (п=20) КГ (п=20) ЭГ (п=20) 

Когнитивно-

деятельностный 
6,08±0,04 7,08±0,54 1,66 6,25±0,34 8,0±0,38 3,36 

Р
еф

л
ек

си
в
н

о
-о

ц
ен

о
ч

н
ы

й
 

1.Уровень стрем-

ления к самораз-

витию 

34,67±1,21 34,8±1,41 0,07 34,2±1,37 38,7±1,5 2,21 

2. Самооценка 

личностных своих 

качеств 

11,6±0,46 11,9±0,46 0,45 11,6±0,62 13,7±0,4 2,84 

3. Оценка воз-

можностей реали-

зации себя в про-

фессиональной 

деятельности 

9,25±0,48 9,5±0,55 0,34 10,6±0,71 13,3±0,74 2,62 

Физический (двига-

тельный) 
11,65±0,67 11,85±0,94 0,17 12,25±0,49 13,91±0,35 2,72 

Примечание: Х0,05 = 2,08 (табличное значение). 

 

Важную роль при реализации методики представляет оценка ее эффективности. 

Разработанные нами критерии оценивания (мотивационный, когнитивно-

деятельностный, рефлексивно-оценочный, физический (двигательный)) и показатели по-

зволили оценить уровень готовности студента к здоровьесбережению. 

В результате проведения специально организованных занятий для студентов от-

мечен значительный рост показателей готовности здоровьесбережения. В эксперимен-

тальной группе повысился уровень знаний о здоровье, здоровом образе жизни, появился 

интерес и мотивация заниматься специально-прикладными физическими упражнениями. 

Кроме того, повысился уровень стремления к саморазвитию, самооценка своих качеств, 

способствующих саморазвитию, оценка возможностей реализации себя в профессио-

нальной деятельности, по сравнению с контрольной группой.  

Вывод.  

Таким образом, проведенное исследование подтвердило эффективность разрабо-

танных педагогических условий. В целом, реализация методики обеспечила высокий 

уровень формирования готовности студента к здоровьесбережению. Широкий спектр 

форм, методов, входящих в данные педагогические условия, доказывает результатив-

ность использования возможностей образовательного пространства вуза для повышения 

уровня здоровья студентов и их готовности к здоровому образу жизни: внедрение циф-
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ровых технологий в организацию занятий по физической культуре и оценивание резуль-

татов подготовленности студентов; широкое применение инновационных видов физиче-

ской активности, спортинвентаря и оборудования; расширение возможностей для сту-

дентов, которые хотят заниматься спортом в свободное от учебы время; вовлечение обу-

чающихся в организацию и участие в различных спортивных и физкультурных соревно-

ваниях.  
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Аннотация. В данной статье рассматривается процесс формирования адаптивной 

спортивной культуры у детей с синдромом Дауна, который неразрывно связан с процессом 

психосоциального развития и социализации. Средства физической культуры предназначены 

не только для реабилитации детей с отклоняющимся дизонтогенезом, но и для развития фи-

зических и психофизиологических качеств. Они формируют важные навыки и умения, ко-

торые помогают детям влиться в общество. Одной из актуальных проблем, требующих ре-

шения в практической деятельности по адаптивному физическому воспитанию детей с ин-

теллектуальной недостаточностью, является задача разучивания двигательных движений и 

взаимодействие с детьми в этом процессе. До сих пор методы физического воспитания, 

предложенные в педагогической практике, лишь выявляли способ коррекции и педагогиче-

ского взаимодействия, в то время как механизм обучения детей с синдромом Дауна был 

предложен в ограниченном объеме. 
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Abstract. This article discusses the process of adaptive sports education development in chil-

dren with Down syndrome, which is inextricably it is associated with the process of psychosocial de-

velopment and socialization. Means of physical educations are designed not only for the rehabilitation 

of children with deviant dysontogenesis, but also for the development of physical and psychophysio-

logical qualities. They form important skills and abilities that help children to integrate into society. 

One of the urgent problems that need to be solved in the practical activity of adaptive physical educa-

tion of children with intellectual disabilities  is the task of learning motor movements and interacting 

with children in this process. Until now, the methods of physical education proposed in pedagogical 

practice, only revealed the method of correction and pedagogical interactions, while the learning 

mechanism of children with Down syndrome was it is offered only in a limited volume. 

Keywords: Down syndrome, features of children with intellectual disability, intellectual 

disability, the process of adaptive physical education, methods of teaching adaptive physical 

education 

 

Введение. Всестороннее развитие физической сферы ребенка является необходимым 

условием, а также источником знаний для понимания им окружающего мира. В то же время 

двигательное и интеллектуальное развитие детей находится в сложной взаимосвязи и взаи-

мозависимости, которые оказывают значительное влияние друг на друга (Е.А. Аркин, 

А.В. Запорожец, М.М. Кольцова, Е.М. Мастюкова и др.). Поражения в органических струк-

турах ЦНС являются основными биологическими факторами и оказывают значительное не-

гативное влияние на развитие всей психомоторной деятельности. Анализ современных ис-

следований позволяет отметить, что у детей с умственной отсталостью и задержкой психи-

ческого развития психомоторная гипоплазия проявляется с первого дня жизни, но разница 

существенна. Следует подчеркнуть, что до сих пор исследования в области физической 

культуры детей с нарушениями интеллекта, особенно общей моторики, были недостаточ-

ными. 

В междисциплинарных исследованиях клинической психологии, специальной 

психологии и адаптивной физической культуры основные позиции занимают умственная 

отсталость и синдром Дауна. Эта проблема связана с тем, что достаточно рано, в возрас-

те до одного года, у некоторого числа детей выявляются ментальные проблемы, из кото-

рых у 9% – синдром Дауна. В большинстве стран люди с ограниченными интеллекту-

альными возможностями рассматриваются как равноправные члены общества и гражда-

не своих собственных стран с прогрессом последних десятилетий. 

Современная научная литература описала некоторые подходы к обучению детей с 

синдромом Дауна физической культуре, однако четких ответов на вопрос о том, как 

именно, при помощи каких приемов научить двигательным движениям детей с таким 

заболеванием, практически нет. Научное подтверждение этого процесса позволит вы-

явить механизм развития физических качеств, вместе с ними и психофизических особен-

ностей детей из этой группы заболеваний.  

Цель исследования – определить методические особенности обучения двига-

тельным движениям детей с синдромом Дауна. 

Методы исследования: анализ научной литературы, методы оценивания форми-

рования двигательных действий, педагогический эксперимент, математические и стати-

стические методы. 

Серия исследовательских экспериментов была проведена во время занятий с детьми 

центра «Без границ» в течение двух лет. В экспериментальную группу (Э) вошли дети в воз-
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расте 5–12 лет с синдромом Дауна. Они выполняли адаптивные физические упражнения два 

раза в неделю на базе Центра адаптивной спортивной культуры «Без границ». В контроль-

ную группу (К) были включены дети того же возраста, которые занимались адаптивными 

физическими упражнениями по другой программе. Количество испытуемых, участвующих 

в эксперименте, – 20 человек: группа Э – 10 человек; группа К –10 человек. 

Исследования осуществлялось поэтапно. На первом этапе были проанализирова-

ны подходы современной науки и практики к вопросу особенностей развития детей с 

синдромом Дауна в возрасте 5–12 лет с использованием средств и приемов, накопленных 

в практике адаптивной физической культуры, переработанных нами в контексте обуче-

ния в соответствии с особенностями развития ребенка, физического воспитания, особен-

ностями процесса тестирования и обследования и т. д., и выбраны методы. 

На втором этапе на основе внедрения приемов обучения двигательным действиям, 

разработанных для детей экспериментальной группы, были проведены основные педаго-

гические эксперименты. Было оценено их влияние на скорость моторного обучения. 

Кроме того, для обработки полученных данных и написания текста финального 

отчета использовались математические и статистические методы. 

Рассмотрим особенности развития детей с синдромом Дауна. В настоящее время для 

детей с синдромом Дауна разработаны специальные образовательные программы. Такие де-

ти, как правило, достаточно медлительные, имеют хороший и добрый характер. Легко от-

влекаются от любого занятия и замечают более интересные вещи на улице. Легко вступают 

в контакт с другими людьми, часто подражают им. Дети с синдромом Дауна довольно от-

крыты для предложений и мнений других людей и предпочитают нравиться окружающим. 

Дети с синдромом Дауна имеют проблемы с абстрактным мышлением, потому для 

них сложен счет в пределах нескольких десятков. Ребенок с нарушенным интеллектом име-

ет особые способности в психологическом развитии, и потому он испытывает проблемы при 

использовании временных характеристик. Отличительной чертой детей со сниженным ин-

теллектом является тот факт, что при отсутствии специального обучения, они не способны 

достаточно длительное время следовать за вербальными инструкциями, т. к. функция регу-

ляции речи у них недостаточно развита при выполнении организованных действий. Совер-

шенствовать эту способность можно лишь путем активной целенаправленной коррекцион-

ной работы. Эстетические способности таких детей остаются в зачаточном состоянии. С те-

чением времени интеллектуальное отставание становится все более явным. Их интеллект, 

как правило, равен интеллекту трехлетних детей. Страдают различные особенности воспри-

ятия как психического познавательного процесса. Реакция на стимулы из окружающего ми-

ра недостаточно сильная или неустойчивая. Явной особенностью самосознания таких детей 

является расплывчатость. Мышление как психический процесс развито недостаточно. Для 

детей с синдромом Дауна в речи очень большое значение имеет невербальное сопровожде-

ние (интонация, мимика, жесты). Собственная речь тесно связана с уровнем и глубиной раз-

вития. Эмоциональная сфера управляется базовыми эмоциями, которые напрямую связаны с 

потребностями организма. Удовольствие и наслаждение вызывают такие простые вещи, как 

физический комфорт, сытость, тепло и удовлетворение от нездоровых привычек (сосание 

пальца, мастурбация, жевание несъедобной пищи). И наоборот, отрицательные эмоции вы-

зываются физическим дискомфортом, холодом, голодом и болью. Эмоциональные реакции 

очень просты: удовольствие выражается в возбуждении от движения, грусть – в виде плача 

и соответствующего выражения лица; гнев выражается как физическая агрессия и склон-

ность к членовредительству [5]. Однако все выше перечисленные неблагоприятные особен-
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ности психофизиологического развития детей с синдромом Дауна могут быть скорректиро-

ваны. Адаптивная физическая культура хоть и накопила некоторый опыт для устранения 

отклонений в развитии у этой группы детей, однако не дала ответ на вопрос о приемах обу-

чения физическим упражнениям. При организации занятий физкультурой для таких детей 

очень важно обучать их движениям.  

Для детей с синдромом Дауна трехэтапное обучение не типично. Традиционно 

при обучении физической культуре выделяют три этапа: этап раннего обучения; этап 

глубокого обучения и этап консолидации и совершенствования. 

Наше исследование показывает, что этот алгоритм не подходит для детей с синдро-

мом Дауна [8]. У умственно отсталых детей диагностируется эмоциональная гипоплазия, 

которая проявляется в обедненной эмоциональной реакции на окружающих их людей.  

По мнению отечественных ученых (А.O. Дробинская, К.С. Лебединская, О.В. Защи-

ринская), учащимся начальных классов с низким интеллектом трудно проявлять достаточ-

ную эмоциональную реакцию на внешние раздражители [3, 4, 6, 9]. Н.A. Деревянкина счи-

тает, что эмоциональная сфера детей с психическими отклонениями характеризуется неста-

бильностью и ригидностью. Трудно понимать проявления эмоций и их различия, а словес-

ное выражение эмоций затрудняет формирование социальных эмоций, что, в свою очередь, 

затрудняет установление контакта с окружающими [1, 2]. В.Р. Ушакова упомянула исследо-

вание Е.И. Изотовой, которое показало, что дети с умственными отклонениями наиболее 

успешны в выявлении основных эмоций: гнева, страха, печали и радости. Однако счастье и 

радость для них – одно и то же: они обычно считают счастье радостью. Детям с ограничен-

ными возможностями также труднее распознавать эмоциональные выражения из графиче-

ских изображений: вину, стыд, отчаяние, удивление и т. д. [10, 11]. 

Итак, в своем эмпирическом исследовании мы использовали сложное двигатель-

ное действие (композиция на скамейке) и попытались обучить его физиологическому 

построению, а в будущем планировали объединить разделенные действия в единое це-

лое. По пятибалльной системе мы оценили качество выполнения упражнения. Результа-

ты таковы: дети легко освоили первую часть движения. Однако они не осилили вторую и 

третью части композиции. Результаты обучения во второй и третьей частях минимальны 

почти для всех детей. Полученные результаты показывают, что детей с синдромом Дауна 

следует обучать физическим упражнениям в целом в соответствии с общей методикой 

выполнения упражнений. Они верят, что любая руководящая деятельность – это незави-

симое, новое и не связанное ни с чем движение. 

Мы можем констатировать, что приобретенные движения являются двигательны-

ми навыками. Дети освоили их, и они будут допускать определенные ошибки при их вы-

полнении, но они являются полными и последовательными. Мы предположили, что это 

норма для детей с синдромом Дауна.  

Кроме того, нам было интересно, какие части структуры урока эффективны при 

обучении движению детей с синдромом Дауна. Результаты нашего исследования демон-

стрируют недостоверные различия на уровне р>0,05 между показателями эффективности 

обучения физическим упражнениям детей с синдромом Дауна в различных частях струк-

туры занятия. Тренировочный эффект различных частей курса фактически одинаков. 

Скорее всего, интеллектуальные нарушения делают их восприятие стабильным и низким 

на протяжении всего курса. Усталости нет.  

Нас также интересовал вопрос о том, как долго могут сохраняться приобретенные 

движения. Мы разучили перекрестное движение, которое было довольно сложным для 
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этой группы детей, выучили его и оценивали качество разученных движений на протя-

жении всего курса. 

Таблица 1 

Связь между сохранностью разученных движений и местом разучивания  

в структуре занятия 

№ 

п/п 

Место в структуре 

занятия 

Статистические  

показатели Х±m 

Достоверность различий 

1-2 1-3 2-3 

1 начало 2,12±0,72 

>0,05 >0,05 >0,05 2 середина 2,52±0,81 

3 окончание 3,12±0,88 

Примечание: >0,05 разница между показателями подтверждена статистически. 

 

Практические результаты каждой части этого урока на самом деле одинаковы, и 

между полученными результатами нет статистически значимой корреляции. Это показы-

вает, что заученные движения стабильны и сохраняются на протяжении всего занятия. 

Нас также интересуют следующие вопросы: какой метод лучше всего использо-

вать при обучении действиям: показательный, пассивный (с помощью волонтеров) и 

публичное поощрение (аплодисменты). 

Таблица 2  

Связь между сохранностью результата и способом обучения 

Примечание: >0,05 разница между показателями подтверждена статистически. 

 

В таблице 2 приведены данные, которые показывают, что средняя эффективность 

обучения при публичном поощрении выше, чем у демонстрационных действий и пас-

сивного исполнения. Это показывает, что действия, поощряемые общественностью, наи-

более легко усваиваются этой группой детей. Это подтверждает результаты теоретиче-

ских исследований. 

В процессе обучения двигательным движениям детей с синдромом Дауна осваи-

ваемые формы движений являются довольно грубыми, и оценка их выполнения должна 

быть достаточной для этой группы детей. Для облегчения контроля за выполнением 

движений инструктор вербализует вслух часть сложного движения. При разучивании 

двигательных упражнений важно обращать фокус внимания на ключевые, центральные 

моменты двигательного действия. Это делается с целью удержать внимание ребенка с 

синдромом Дауна на одном фокусе, что соответствует его особенностям развития.  

После завершения действия стоит немедленно похвалить ребенка и оценить выпол-

ненное действие. Общая оценка выполненного действия обычно выставляется в виде балла. 

Выводы. 

Анализ современной науки и практики показывает, что уровень научно-

методической обоснованности процесса физкультурной подготовки детей с синдромом 

Дауна невысок. Обучение физическим движениям детей с синдромом Дауна должно 

№ 

п/п 
Способ 

Статистические 

показатели Х±m 

Достоверность различий 

1-2 1-3 2-3 

1 Выполнение с волонтером 1,91±0,41 

<0,05 >0,05 >0,05 2 «Аплодисменты» 3,27±0,42 

3 Повторение за инструктором 2,81±0,71 
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осуществляться на основе целостного метода разучивания упражнений. Они верят, что 

любая руководящая деятельность – это независимое, новое и не связанное ни с чем дви-

жение. Эффективность обучения детей с синдромом Дауна на разных этапах курса фак-

тически одинакова (>0,05). Вероятно, интеллектуальные нарушения делают их воспри-

ятие стабильно низким на протяжении всего курса. 

Проведенная работа привела нас к выводу, что при разучивании физических упраж-

нений с детьми с синдромом Дауна методика обладает следующими характеристиками: 

– учебные движения должны выполняться с использованием метода разучивания 

целостного упражнения; 

– тренировка движений может проводиться в любой части занятия; 

– при обучении движениям лучше использовать методы публичного поощрения, 

похвалы.   

При обучении движениям детей с синдромом Дауна необходимо использовать как 

похвалу (аплодисменты), так и пассивные методы исправления ошибок с участием во-

лонтеров. 
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Аннотация. Статья посвящена специфике организации занятий физической куль-

турой со студентами, страдающими миопией. Современные технологии, малоподвижный 

образ жизни, последствия пандемии Covid-19, загрязнение окружающей среды, сдача 

ЕГЭ, экзаменационные сессии влекут за собой ослабление организма подрастающего по-

коления. Авторами предпринят поиск эффективных методик, направленных на поддер-

жание зрительного анализатора в функциональном состоянии.  

Проведен анализ состояния студентов вузов. Выявлены основные проблемы, с ко-

торыми сталкиваются обучающиеся и преподаватели при проведении учебных занятий 

для студентов с миопией. Дан ряд рекомендаций для коррекции близорукости с помо-

щью использования физических упражнений в режиме обучения. 

Ключевые слова: здоровье студентов, миопия, физические упражнения, физиче-

ская культура, профилактика 
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Abstract. The article is devoted to the specifics of organizing physical education clas-

ses with students suffering from myopia. Modern technologies, a sedentary lifestyle, the conse-

quences of the Covid-19 pandemic, environmental pollution, passing the Unified State Exam, 

examination sessions entail a weakening of the body of the younger generation. The authors 
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have undertaken a search for effective techniques aimed at maintaining the visual analyzer in a 

functional state. 

The analysis of the state of university students is carried out. The main problems faced 

by students and teachers when conducting training sessions for students with myopia are identi-

fied. A number of recommendations are given for the correction of myopia through the use of 

physical exercises in the training mode. 

Keywords: students' health, myopia, physical exercises, physical education, prevention 

 

Введение. Восприятие окружающего мира человеком происходит в результате рабо-

ты чувствительных механизмов нервной системы. Одним из анализаторов являются глаза. 

Близорукость, или миопия, – самая распространенная форма заболевания глаз. 

Проявляется это плохим виденьем предметов на большом расстоянии. Поэтому близору-

кие рассматривают предметы на близком расстоянии от глаз [1]. 

Возникновение этого заболевания приходится в основном на школьные годы, ко-

гда формируется орган зрения. Дальнейшее ухудшение происходит в период обучения в 

средних профессиональных и высших учебных заведениях, причиной является длитель-

ная работа при чтении и письме без перерывов на отдых и не соответствующее освеще-

ние рабочего места. Если не принять своевременных мер, произойдёт изменение в глазу 

или потеря зрения. Не соблюдая элементарных требований по профилактике, это заболе-

вание приводит к инвалидности по зрению [3]. 

Исследования, проводимые за последний период, дают новые представления о 

возникновении близорукости, что позволяет по-новому оценить влияние физической 

культуры на профилактику этого заболевания. В профилактике заболевания миопией 

важную роль играет организованная работа по повышению двигательной активности. 

Для этого необходимо разработать комплекс физических упражнений для глаз. Регуляр-

ные занятия способствуют улучшению кровообращения и усилению тонуса глазных 

мышц, что нередко приводит к замедлению и остановке прогрессирования заболевания [6]. 

В настоящие время особую значимость среди причин возникновения близоруко-

сти и иных проблем со зрением приобретает большое количество времени, проводимого 

детьми, подростками и молодыми людьми с девайсами, что также ведет к сокращению 

их физической активности. Одной из причин этого заболевания является бесконтрольное 

увлечение гаджетами. Их неконтролируемый просмотр приводит к утомлению мышц 

глаз и нарушению зрения. Учащиеся ведут малоподвижный образ жизни, что сказывает-

ся на их общем физическом развитии, функциональных возможностях и психическом 

состоянии [4, 5, 7]. 

Определенная группа студентов приходит в институт, имея разные степени забо-

левания миопией. На старших курсах происходят изменения в худшую сторону. Одной 

из причин является большая зрительная нагрузка, несоблюдение двигательного режима и 

гигиены труда. Часто таких студентов медики относят к специальной медицинской 

группе и полностью освобождают от занятий, хотя, кроме близорукости, других отяг-

чающих диагнозов не имеется. При небольшой потере зрения рекомендована как основ-

ная, так и подготовительные медицинские группы [8]. 

Целью исследования стал поиск эффективных комбинированных методик, на-

правленных на поддержание зрительного анализатора.  

Использовались следующие методы исследования: анализ литературы по про-

блеме, анкетирование, педагогическое наблюдение.  
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Результаты исследования и их обсуждение. Исследование проводилось на базе 

Тульского государственного университета и Тульского филиала Российского экономическо-

го университета имени В.Г. Плеханова. Занятия по физической культуре проводились с пер-

вого по третий курсы. Это значительный период для наблюдения за общим состоянием обу-

чающихся. Каждый год перед началом учебного периода ребята проходят диспансеризацию, 

и было определено, что с первого по третий курс произошёл рост близорукости: количество 

студентов, имеющих степень близорукости 4–4,5 диоптрии, увеличилось. 

Анализ динамики роста ухудшения зрения показал, что на первом курсе учащихся с 

выявленной близорукостью было около 31%, на втором – 36%, на третьем – 38%. Такие по-

казатели вызывают тревогу. Следует отметить, что студенты указанного филиала Россий-

ского экономического университета имени В.Г. Плеханова не выполняют чертежных работ, 

и их учебную программу нельзя считать чрезмерно перегруженной. Можно предположить, 

что в других вузах, с более напряженной зрительной нагрузкой, у студентов, страдающих 

близорукостью, процесс прогрессирования близорукости протекает интенсивнее. 

Нами был проведен устный и анкетный опрос студентов Тульского филиала, ко-

торый показал, что 29% студентов, страдающих близорукостью, было освобождено в 

школе от занятий физкультурой. 8% студентов первого курса оценили свое физическое 

развитие как неудовлетворительное, 53% – удовлетворительное, 28% – хорошее, осталь-

ные затруднились дать ответ на этот вопрос. В выборке студентов, страдающих близору-

костью, 14% студентов первого курса, по их мнению, имеют слабую физическую подго-

товленность, 54% – удовлетворительную, 20% – хорошую; 12% от числа опрошенных не 

смогли дать оценку своей физической подготовленности. 

Наши наблюдения подтверждают данную студентами самооценку их физического 

развития и физической подготовленности. В большинстве случаев физическое развитие 

студентов-первокурсников, страдающих близорукостью, было удовлетворительным, а 

физическая подготовленность – слабой: они не могли достаточно быстро бегать, пра-

вильно и далеко прыгать, не умели технически правильно играть в волейбол. Результаты 

в беге, прыжках уступали результатам студентов из основной медицинской группы. 

Медицинский осмотр студентов первого курса, поступивших в 2022 году, показал 

следующие результаты: основная группа 69,6%, подготовительная группа – 20,4%, спе-

циальная группа – 10%. Среди этих студентов миопия была обнаружена у 59,7%. Сту-

денты первого курса, прошедшие медицинский осмотр в 2022 году, имели другие пока-

зания: основная группа – 70,3%, подготовительная группа 19,8%, специальная группа 

09,09%. Миопия обнаружена у 60,3% студентов. Анализ по распределению студентов по 

медицинским группам показал, что значительных изменений в здоровье студентов не 

произошло. Но следует обратить внимание на результат повышения заболеваемости 

миопией. Разница за один год составила 0,6%. Если такая тенденция роста будет про-

должаться, то через несколько лет значительное большинство молодых людей будут 

иметь это заболевание, а это значит, что с этим заболеванием они не смогут осваивать 

определенные специальности профессиональной деятельности.  

Перед преподавателями физической культуры, ведущими различные спортивные 

направления, острым становится вопрос подбора и адаптации к условиям вуза комбини-

рованных комплексов физических упражнений, направленных на коррекцию и поддер-

жание зрительного анализатора в процессе учебных занятий. 
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Студентам, страдающим миопией, были определены комплексы физических уп-

ражнений, направленных на укрепление глазодвигательных мышц, которые выполня-

лись три раза в день.  

Повышение двигательной активности происходило в течение учебного года на 

плановых учебных занятиях по физической культуре и в группе здоровья во внеучебное 

время. Естественно, за такое короткое время заметной положительной динамики улуч-

шения зрения не произошло, но по физической подготовленности имели место измене-

ния в лучшую сторону. 

Для улучшения физического развития могут применяться традиционные формы 

физического воспитания, на которых будут решаться задачи укрепления здоровья и про-

филактики заболевания близорукостью. 

Студенты, имеющие малую степень близорукости, были включены в основную 

группу, они же могут по состоянию здоровья заниматься в группе подготовительной. 

Нормативные требования могут выполнять без ограничений. Для усиления аккомодации 

и профилактики близорукости им следует давать упражнения на быстроту и точность 

выполнения. 

Со средней степенью близорукости студенты входят в подготовительную группу, 

с ними проводятся занятия отдельно от основной группы. Для них необходимо ввести 

более простые программные тесты на зачетах. 

На тренировочных занятиях рекомендовано исключить упражнения в прыжках с 

1,5м и упражнения силового характера. Общая тренировочная нагрузка для этих студен-

тов должна быть ниже на 20–30%, чем у студентов основной группы. Преподаватель 

должен учитывать физические возможности этих студентов при проведении занятий. 

На занятиях по легкой атлетике предлагается использовать широкий круг средств, 

необходимых для развития быстроты, выносливости с ограниченным количеством по-

вторений. 

Для студентов, входящих в подготовительную группу, дополнительно к учебным 

занятиям следует проводить самостоятельные занятия, делая акцент на специальные уп-

ражнения глазных мышц. 

Для студентов, имеющих высокую степень близорукости, а это от 6 и более диоп-

трий, занятия проводятся в специальной медицинской группе. Наиболее важной задачей 

является профилактика заболевания миопией и повышение физического развития и 

функциональных возможностей организма. Эти студенты должны использовать все ос-

новные формы физического воспитания, соблюдая распорядок дня и гигиенические тре-

бования. 

Для повышения эффективности занятия группы должны состоять не более чем из 

12 человек. 

С близорукостью высокой степени (до 8 диоптрий) студенты занимаются по про-

грамме физического воспитания наряду с практически здоровыми студентами и могут 

выполнять некоторые тесты из комплекса ГТО. Для этих студентов из программы необ-

ходимо исключить акробатику, элементы на гимнастических снарядах, а также упражне-

ния с риском падения. Необходимо выполнять комплексы упражнений на дыхание и уп-

ражнения для развития внутренних и наружных мышц глаз. 

Занятия, проводимые два раза в неделю, не могут оказать существенное влияние 

на физическое развитие студентов, поэтому к концу года у них наблюдается дефицит 
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двигательной активности. Напряжение глаз, связанное с использованием технологичных 

цифровых гаджетов, является отягчающей составляющей проблемы. 

Решить эту проблему возможно только дополнительными занятиями во внеуроч-

ное время, занимаясь самостоятельно. 

Из всех форм самостоятельных занятий следует выделить: 

1. Утренняя гимнастика. 

2. Упражнения по заданию преподавателя. 

3. Корригирующая гимнастика. 

4. «Цифровой детокс» периодически, в течение учебного дня, перед сном. 

От 8,5 диоптрии студенты должны заниматься лечебной физкультурой. Укрепле-

ние здоровья, улучшение физического развития, профилактика близорукости являются 

основными составляющими [2]. 

Самостоятельные занятия являются обязательными и выполняются регулярно по 

индивидуальным планам не менее 2 раз в неделю. Группы не должны превышать 6–8 че-

ловек. Продолжительность занятий зависит от интенсивности объема, также следует 

учитывать физическую подготовленность студентов. Учитывая слабую физическую под-

готовленность студентов, занятия следует начинать с простых упражнений, не требую-

щих сложных координационных проявлений. Увеличение нагрузки должно происходить 

в плавном режиме. 

Выводы. 

1. Глобальные экологические, экономические изменения, постковидные послед-

ствия, тревожные состояния, ЕГЭ, общая и учебная нагрузка в вузах влекут за собой не-

гативные последствия для организма современного студента. Близорукость (миопия) 

становится одним из часто диагностируемых отклонений. Адекватно подобранные мето-

дики, комплексы физических упражнений, применяемые на учебных и внеучебных заня-

тиях физической культурой в вузе, позволяют затормозить или даже зафиксировать раз-

витие данного заболевания. 

2. Комбинация различных видов спорта с корректирующими упражнениями в со-

четании с укрепляющими глазные мышцы и комплексами упражнений в качестве до-

машнего задания показаны для основной и подготовительной медицинских групп. Реко-

мендуется применять «цифровой детокс» в течение дня. 
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Аннотация. В статье представлены результаты комплексного анализа новой системы 

управления государственной программы Российской Федерации «Развитие физической культу-

ры и спорта», сформированной с учетом перехода на принципы проектного управления. Авто-

рами статьи описывается созданная при их непосредственном участии новая структура государ-

ственной программы, включающая как проектную часть, так и блок процессных мероприятий, 

анализируются мероприятия и результаты структурных элементов государственной программы. 

Определяются основные признаки проектного и процессного управления. Отмечено, что неиз-

бирательное применение принципов проектного управления на федеральном уровне государст-

венного регулирования приводит к тому, что мероприятия и результаты, включенные в феде-

ральные проекты, теряют уникальность и конечность и в своей совокупности фактически при-

обретают признаки процессной деятельности. Формулируется вывод о том, что использование 

принципов проектного управления в системе управления государственной программой на фе-

деральном уровне должно иметь локальный, точечный характер и применятся для решения оп-

ределенных государственных задач. Представлены конкретные предложения по дальнейшему 

совершенствованию системы управления государственной программой, в том числе с учетом 

возможного применения принципов проектного управления. 
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Abstract. The article presents the results of a comprehensive analysis of the new man-

agement system of the state program of the Russian Federation "Development of physical edu-

cation and sports", formed taking into account the transition to the principles of project man-

agement. The authors of the article describe the new structure of the state program created with 

their direct participation, including both the project part and the block of process measures, 

analyze the activities and results of the structural elements of the state program. The main fea-

tures of project and process management are determined. It is noted that the indiscriminate ap-

plication of the principles of project management at the federal level of state regulation leads to 

the fact that the activities and results included in federal projects lose their uniqueness and fi-

niteness and in their totality actually acquire signs of process management. The conclusion is 

formulated that the use of the principles of project management in the management system of 

state program at the federal level should have a local, point character and be applied to solve 

certain state tasks. Specific proposals are presented for further improvement of the management 

system of the state program, including taking into account the possible application of the prin-

ciples of project management. 

Keywords: state regulation, project management, state program, federal project, process 

management, physical education, sports 

 

Введение. Постановлением Правительства Российской Федерации от 26 мая 2021 г. 

«О системе управления государственными программами Российской Федерации» утвер-

ждена новая система целеполагания государственных программ Российской Федерации, 

предусматривающая оптимизацию формата государственных программ, четкое обособ-

ление проектных и процессных мероприятий, установление взаимосвязи с националь-

ными целями развития Российской Федерации, а также внедрение элементов проектного 

управления. 

Государственная программа Российской Федерации «Развитие физической куль-

туры и спорта»
1
 (далее – государственная программа) была переутверждена с учетом 

указанных положений и с 2022 года реализуется в новом формате. На текущий момент 

государственная программа представляет собой рамочный документ, состоящий из  4 

федеральных проектов: «Спорт – норма жизни», «Бизнес-спринт (Я выбираю спорт)», 

«Развитие физической культуры и массового спорта», «Развитие спорта высших дости-

жений», в совокупности образующих проектную часть, и 2 комплексов процессных ме-

роприятий: «Проведение спортивных мероприятий, обеспечение подготовки спортсме-

нов высокого класса»,  «Обеспечение деятельности Минспорта России и реализация го-

сударственной политики в сфере физической культуры и спорта», составляющих про-

цессную часть государственной программы [6]. 

Изменение формата государственной программы обеспечило целостность и кон-

кретность ее содержания, большую обоснованность и эффективность финансовых ресур-

сов, но потребовало трансформации системы ее управления. При этом произошедшие 

изменения, очевидно, не являются окончательными. Практика реализации государствен-

ной программы в новом формате показала необходимость дальнейшего совершенствова-

                                                 
1
 Постановление Правительства Российской Федерации от 30 сентября 2021 г. № 1661 «Об утверждении 

государственной программы Российской Федерации «Развитие физической культуры и спорта» и о при-

знании утратившими силу некоторых актов и отдельных положений некоторых актов Правительства Рос-

сийской Федерации» 
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ния принципов ее формирования и управления, в том числе с учетом поиска баланса 

программно-целевых и проектных методов государственного управления. 

Цель исследования заключается в анализе возможностей применения принципов 

проектного управления в сфере государственного регулирования спорта в контексте ут-

верждения новой структуры и системы управления государственной программой Рос-

сийской Федерации «Развитие физической культуры и спорта», а также формировании 

предложений по дальнейшему развитию системы управления государственной програм-

мы на принципах проектного управления. 

Методы и организация исследования. В рамках исследования применялись сле-

дующие методы: анализ научных и документальных источников, в том числе норматив-

ных правовых актов и методических рекомендаций, определяющих порядок формирова-

ния и реализации государственных программ Российской Федерации, контент-анализ 

документов стратегического планирования, в том числе паспорта государственной про-

граммы Российской Федерации «Развитие физической культуры и спорта» и паспортов 

ее структурных элементов, ретроспективный анализ отчетности о ходе реализации госу-

дарственной программы. В ходе исследования авторы также опирались на личный опыт 

разработки новой структуры государственной программы, формирования паспорта госу-

дарственной программы и паспортов ее структурных элементов, а также проведения мо-

ниторинга реализации государственной программы. 

Результаты исследования и их обсуждение. Государственная программа является 

документом долгосрочного стратегического и бюджетного планирования в сфере физиче-

ской культуры и спорта и обеспечивает достижение целей и задач Стратегии развития физи-

ческой культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2030 года
2
, которая, в свою 

очередь, определяет широкий спектр приоритетных направлений развития.  

Данная государственная программа включает мероприятия, стабильно реализуе-

мые с момента ее утверждения. 

Развитие сферы физической культуры и спорта за счет бюджетных средств тради-

ционно складывается из следующих мероприятий: 

– строительство и реконструкция объектов спорта; 

– создание спортивной инфраструктуры (капитального и некапитального характе-

ра) за счет закупки спортивно-технологического оборудования (искусственные покрытия 

для футбольных полей, оборудование и тренажеры для физкультурно-оздоровительных 

комплексов открытого типа, оборудование для площадок ГТО и т. п.); 

– содействие в материально-техническом обновлении организаций спортивной 

подготовки и их финансовая поддержка; 

– проведение массовых физкультурных мероприятий; 

– обеспечение тренировочных сборов и участие в соревнованиях различного 

уровня спортсменов сборных команд Российской Федерации по видам спорта; 

– финансовое обеспечение стимулирующих выплат (призовые и вознаграждения) 

спортсменам, тренерам и другим специалистам за победы в соревнованиях; 

– формирование государственных заданий подведомственным организациям; 

– обеспечение текущей деятельности административных аппаратов. 

За исключением всплесков, связанных с подготовкой и проведением крупных ме-

                                                 
2
 Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24 ноября 2020 г. № 3081-р Об утверждении 

Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2030 года 
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ждународных спортивных соревнований на территории Российской Федерации, объем 

финансирования государственной программы можно охарактеризовать как стабильный. 

В целом результаты такого подхода приводят к тому, что основные показатели 

государственной программы, а именно: «Доля граждан, систематически занимающихся 

физической культурой и спортом» и «Уровень обеспеченности населения спортивными 

сооружениями, исходя из единовременной пропускной способности», стабильно дости-

гаются и имеют положительную динамику [4]. 

Таким образом, в сфере физической культуры и спорта в целом нет предпосылок 

для существенного изменения модели развития. 

С 2022 года государственная программа реализуется с учетом внедрения принци-

пов проектного управления. 

Применение принципов проектного управления в системе управления государст-

венных программ имеет ряд преимуществ, среди которых можно выделить следующие: 

нацеленность на достижение результатов, повышение эффективности внутриведомст-

венного и межведомственного взаимодействия, большая прозрачность и обоснованность 

использования финансовых ресурсов. Некоторые исследователи среди главных преиму-

ществ внедрения принципов проектного управления называют упрощение механизмов 

управления проектами на этапе их разработки и утверждения, имея в виду, что сама про-

цедура разработки, согласования и утверждения проектов в рамках проектного управле-

ния значительно проще [2]. 

Вместе с тем следует обратить внимание на некоторые аспекты, имеющие неод-

нозначный характер. 

Все федеральные проекты, реализуемые в составе проектной части государствен-

ной программы [7, 8, 9, 10], устанавливают конечные результаты их реализации. Но яв-

ляются ли эти результаты конечными с точки зрения государственной политики разви-

тия сферы физической культуры и спорта? 

С завершением этих федеральных проектов и достижением планируемых в них 

результатов работа по основным направлениям реализации проектов (развитие инфра-

структуры, материально-технического оснащения, проведения физкультурных и спор-

тивных мероприятий и др.) неизбежно продолжится в рамках государственной поддерж-

ки сферы физической культуры и спорта в целом. То есть результаты, определенные в 

этих федеральных проектах, не являются уникальными и конечными результатами раз-

вития сферы физической культуры и спорта. 

Определение проекта как основы проектной деятельности приводится в Положе-

нии об организации проектной деятельности в Правительстве Российской Федерации
3
 – 

проектом является «комплекс взаимосвязанных мероприятий, направленных на получе-

ние уникальных результатов в условиях временных и ресурсных ограничений». 

Помимо данного определения, следует упомянуть следующие основные признаки 

проекта, выделяемые различными исследователями: наличие конечной цели, временность 

(имеется дата начала и дата завершения проекта), уникальность (инновационность) резуль-

тата проекта, ограниченность ресурсов (трудовых, материальных, финансовых и др.) [1, 11]. 

Если проанализировать действующие федеральные проекты [7, 8, 9, 10] с точки зре-

ния приведенных характеристик, можно сделать очевидный вывод, что указанные проекты 

                                                 
3Постановление Правительства Российской Федерации от 31 октября 2018 г. № 1288 «Об организации 

проектной деятельности в Правительстве Российской Федерации» 
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не в полной мере соответствуют основным признакам проекта. Так, например, подавляющее 

большинство результатов проектов не являются уникальными или инновационными. Боль-

шинство мероприятий, реализуемых в рамках федеральных проектов, реализовывались ра-

нее (например, в рамках федеральных целевых программ в сфере физической культуры и 

спорта и подпрограмм государственной программы) и, очевидно, будут продолжать реали-

зовываться после завершения федеральных проектов, то есть признак «временности» отсут-

ствует. Аналогичным образом обстоит ситуация с другими признаками. 

Вместе с тем необходимо отметить, что уникальность и конечность результата 

имеют принципиальное значение в первую очередь для развития локальных территорий, 

на которых непосредственно реализуются конкретные мероприятия, например, по созда-

нию спортивной инфраструктуры или проведению спортивных соревнований. Это уро-

вень муниципальных образований. Достижение конкретных результатов в муниципаль-

ных образованиях является уникальным событием, поэтому мероприятие по созданию 

конкретной спортивной инфраструктуры или проведению конкретных спортивных со-

ревнований, реализуемое на муниципальном уровне, имеет все признаки проектного 

управления. Важность и эффективность проектного управления на муниципальном 

уровне регулирования отмечается и другими исследователями данной проблематики [5]. 

С точки зрения задач государственной программы федерального уровня, напри-

мер, по обеспечению населения всей страны спортивной инфраструктурой, конкретный 

адрес создания объекта спорта теряет свою важность и уникальность. Учитывая, что 

уровень обеспеченности спортивными сооружениями в настоящее время составляет 60% 

и прирастает в год на величину около 2% [4], важно стабильное предоставление субси-

дий из федерального бюджета бюджетам субъектов Российской Федерации в долгосроч-

ной перспективе или предоставление государственной помощи в создании спортивных 

сооружений через иные механизмы (например, грантовую поддержку государственно-

частного партнерства). 

Таким образом, определяющим фактором на федеральном уровне государственного 

управления является не создание конкретного объекта или проведение конкретного меро-

приятия, а непрерывность и стабильность самого процесса государственной поддержки. 

В системе управления государственной программой проектная деятельность про-

тивопоставляется процессной. 

Определение комплекса процессных мероприятий как основы процессной дея-

тельности приводится в Методических рекомендациях по разработке и реализации  го-

сударственных программ Российской Федерации
4
, в соответствии с которым комплекс 

процессных мероприятий представляет собой «группу скоординированных мероприятий 

(результатов), имеющих общую целевую ориентацию и направленных на выполнение 

функций и решение текущих задач федеральных органов исполнительной власти или 

иных государственных органов, организаций, соответствующих положениям (уставам, 

законам) о таких федеральных органах исполнительной власти или иных государствен-

ных органах, организациях». 

Характерными признаками процессного мероприятия являются: непрерывность 

или высокая периодичность реализации, нацеленность на выполнение текущих задач, 

выполнение в соответствии с существующими организационными процедурами, отсут-

                                                 
4
Приказ Минэкономразвития России от 17 августа 2021 г. № 500 «Об утверждении Методических реко-

мендаций по разработке и реализации государственных программ Российской Федерации» 
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ствие конечного результата. 

Таким образом, проектная деятельность принципиально отличается от процессной. 

Основные признаки проектного управления и процессного управления, сформирован-

ные на основе характеристик проектной и процессной деятельности, приведены в таблице. 

 

Таблица 

Основные признаки проектного и процессного управления 

Процессное управление  Проектное управление 

Ориентируется на текущую деятельность Ориентируется на достижение цели 

Акцент на процессе работы Акцент на уникальном результате 

Реализуется в условиях стабильных ресурсов Реализуется в условиях ограниченности ре-

сурсов  

Осуществляется на постоянной основе Осуществляется временно  

(в период реализации проекта) 

Сотрудники постоянные Работают команды разных специалистов 

 

Подытоживая, следует отметить, что неизбирательное применение принципов про-

ектного управления на федеральном уровне государственного регулирования зачастую при-

водит к тому, что мероприятия и результаты, включенные в федеральные проекты, теряют 

уникальность и конечность и в своей совокупности фактически приобретают признаки про-

цессной деятельности. То есть проектное управление на уровне муниципалитетов при пере-

ходе на федеральный уровень трансформируется в процессное управление. 

Практика реализации государственной программы в новом формате показывает 

необходимость дальнейшего совершенствования подходов к системе управления госу-

дарственной программой [3]. На основе проведенного анализа и опираясь на личный 

опыт формирования и реализации государственной программы, авторами предлагаются 

следующие меры: 

– сократить количество федеральных проектов в структуре государственной про-

граммы, исключив из них мероприятия, не соответствующие признакам проектного 

управления, и объединив идентичные мероприятия общей целевой направленности в 

рамках одного проекта; 

– установить основным критерием отнесения мероприятия к проектной деятель-

ности наличие конечного измеримого уникального результата, имеющего значимый со-

циально-экономический эффект на том уровне (федеральный, региональный или муни-

ципальный), для которого разрабатывается проект; 

– определить деятельность, не связанную с достижением конечного уникального 

результата, имеющего значимый социально-экономический эффект, как процессную, вне 

зависимости от направлений этой деятельности или получателя бюджетных средств; 

– установить четкую взаимосвязь конечных результатов федеральных проектов с 

целями государственной программы таким образом, чтобы достижение конечных ре-

зультатов федеральных проектов очевидным образом влияло на достижение целей госу-

дарственной программы. 

Как представляется, предлагаемые меры позволят оптимизировать сложившуюся 

систему управления государственной программой, а также обеспечить баланс программ-

но-целевых и проектных методов государственного управления. 

Выводы. 

На основе проведенного анализа можно сделать вывод о том, что использование 
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принципов проектного управления в системе управления государственной программой на 

федеральном уровне должно иметь локальный, точечный характер. Применение принципов 

проектного управления на федеральном уровне должно быть обусловлено наличием кон-

кретных масштабных государственных задач, при решении которых проявляются макси-

мальные эффекты проектного управления, а результативность выше, чем при применении 

иных видов управления. На наш взгляд, проектное управление на федеральном уровне со-

храняет свою сущность только в случае реализации локальных крупных мероприятий об-

щенационального значения, например, проведение Олимпийских игр. 

Представленный вывод дает основание для рассмотрения вопроса оптимизации 

системы государственного управления государственными программами, особенно в час-

ти реализации постоянных, непрерывных мероприятий, связанных с выполнением ос-

новных функций и решением текущих задач государственных органов власти. Особую 

актуальность этот вопрос приобретает в контексте завершения реализации федерального 

проекта «Спорт – норма жизни» в 2024 году. 
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Аннотация. В статье раскрываются отдельные содержательные аспекты психоло-

го-педагогической готовности будущих тренеров в области физической культуры и 

спорта к профессиональной деятельности. Авторы отмечают, что психолого-

педагогическая готовность является одним из важных свойств личности тренера, необ-

ходимым условием его профессионального развития, а также оказывает влияние на рост 

педагогического мастерства и эффективность профессиональной деятельности. Анали-

зируется сущность психолого-педагогической готовности, ее структурные компоненты: 

знания, умения, мотивация, профессиональные и личностные качества, ценностные ус-

тановки, раскрываются педагогические условия формирования, способствующие реше-

нию профессионально значимых задач различного уровня сложности. Статья представ-

ляет собой аналитический обзор литературных источников по теме исследования. 
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Abstract. The article reveals some substantive aspects of the psychological and peda-

gogical readiness of future coaches in the field of physical education and sports for professional 

activity. The authors note that psychological and pedagogical readiness is one of the important 

characteristics of a coach's personality, a necessary condition for his professional development, 

and also influences the growth of pedagogical skills and the effectiveness of professional ac-

tivity. The essence of psychological and pedagogical readiness, its structural components are 

analyzed: knowledge, skills, motivation, professional and personal qualities, value attitudes, 

pedagogical conditions of formation that contribute to solving professionally significant tasks 

of various levels of complexity are revealed. The article is an analytical review of literary 

sources on the research topic. 
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Введение. Профессиональная деятельность в сфере образования, и в физкультур-

но-спортивном образовании в частности, усложняется с каждым годом, и это объясняет-

ся рядом причин, которые кроются в экономической, информационно-технологической и 

социальной сущности происходящих процессов. В настоящее время одним из главных 

приоритетов государственной политики является сохранение здоровья нации и прежде 

всего подрастающего поколения. Эффективным средством улучшения здоровья, повы-

шения работоспособности и социальной активности выступают физическая культура и 

спорт [10]. В связи с этим возникает вопрос о качестве подготовки кадров – специали-

стов в области физической культуры и спорта, способных решать эту общественно зна-

чимую с экономической точки зрения задачу. 

При подготовке будущих специалистов в области физической культуры и спорта 

к осуществлению профессиональной деятельности существенное внимание уделяется 

психолого-педагогическому компоненту. И это не случайно, так как любая профессия 

социономической направленности (учитель, психолог, медик, юрист, социальный работ-

ник), где осуществляется общение в системе «человек-человек», требует от специалиста 

глубоких знаний о психологических законах развития личности, понимания сущности 

этих законов, установки на постоянное профессиональное и личностное самопознание, 

саморазвитие и самосовершенствование. К такому типу профессий относится и профес-

сия тренера в области физической культуры и спорта. Тренер в любом виде спорта дол-

жен обладать психологической и педагогической компетентностью и быть готовым вы-

полнять свои профессиональные функции на высоком уровне.  

Целью нашего исследования является анализ сущности и особенностей психоло-

го-педагогической готовности к профессиональной деятельности будущих специалистов 
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в области физической культуры и спорта, тренеров; определение педагогических усло-

вий ее формирования в образовательном процессе в вузе. 

Предмет исследования – процесс формирования психолого-педагогической го-

товности студентов спортивных вузов к осуществлению профессиональной деятельно-

сти. 

Методы исследования – теоретический анализ и обобщение имеющихся науч-

ных исследований по данной проблеме.  

Результаты исследования и их обсуждение. Понятие «готовность к профессио-

нальной деятельности» в научной и методической литературе рассматривается в различ-

ных контекстах. Вопросами изучения психологической готовности к профессиональной 

деятельности активно стали заниматься во второй половине XX века. И первыми, кто 

начал исследовать эту проблему, были спортивные и военные психологи. Понятие «го-

товность» относили прежде всего к экстремальным ситуациям, кратковременному со-

стоянию и связывали с «боеготовностью», «бдительностью». Позже понимание данного 

феномена начало укрупняться, расширяться, и готовность стали соотносить с такими ха-

рактеристиками личности, как деятельность, поведение, направленность, психическое и 

физическое состояние, профессионализм, компетентность, адаптивность, способности, 

качества и др.  

В современной науке нет однозначного подхода к пониманию готовности к про-

фессиональной деятельности. Данный вопрос остается открытым для обсуждения. 

В широком смысле понятие «готовность» рассматривают как условие успешного 

исполнения профессиональной деятельности, как совокупность профессионально обу-

словленных требований к личности специалиста.  

В педагогической психологии готовность к профессиональной деятельности – это 

комплексное образование личности, включающее понимание человеком смысла, значи-

мости профессии, которую он выбрал, осознание себя в профессии, приобретение про-

фессиональных знаний, умений и навыков по специальности, формирование профессио-

нально важных качеств для эффективного осуществления деятельности.  

Е.П. Ильин и другие специалисты, придерживаясь функционального подхода, связы-

вают понятие готовности с функциональным состоянием организма, которое характеризует-

ся длительным сохранением работоспособности, большой скоростью процессов врабаты-

ваемости и восстановления сил, устойчивостью оптимальных состояний, стабильностью 

максимальных реакций и адекватностью реакций на внешние воздействия [6].  

В структуру психологической готовности к деятельности как сложном целена-

правленном проявлении личности Л.А. Кандыбович и М.И. Дьяченко включают миро-

воззренческие компоненты – убеждения, взгляды, установки, отношения – и такие лич-

ностные образования, как мотивы, чувства, волевые и интеллектуальные качества, зна-

ния, умения, навыки, настроенность на определенное поведение [5]. 

В психологии спорта выделяют два аспекта в психологической готовности трене-

ра к профессиональной деятельности: 1) устойчивость личности и 2) психическое со-

стояние (ситуативное проявление). К компонентам устойчивости готовности относят по-

ложительное отношение к своей деятельности; черты характера, способности, темпера-

мент, мотивация, отвечающие требованиям тренерской деятельности; особенности вос-

приятия, внимания, мышления, проявления эмоций и волевых процессов; необходимые 

для решения профессиональных задач знания, умения и навыки. Психическое состояние 

готовности подразумевает готовность осуществлять свою деятельность «здесь и сейчас», 
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т. е. состояние готовности позволяет тренеру правильно использовать свои знания и 

опыт в непредвиденных ситуациях, добиваться цели и решать успешно поставленные 

задачи, сохраняя при этом самоконтроль, проявлять чувства профессиональной ответст-

венности, уверенности в успехе, оптимизм [8]. 

Готовность может быть представлена и как результат, и как цель профессиональ-

ного образования, и как длительный процесс подготовки специалиста, включающий эта-

пы профессионального самоопределения, профессионального становления, обучения, 

развития, воспитания и самовоспитания, профессиональной адаптации. 

Готовность студентов спортивных вузов в целом к профессиональной 

деятельности и уровень их психолого-педагогической готовности определяется их 

соответствием нормативным требованиям, обозначенным в профессиональных 

стандартах подготовки: ПС 05.003 Тренер, ПС 05.012 Тренер-преподаватель. Так, в ПС 

05.012 описаны трудовые функции, которые непосредственно связаны с психолого-

педагогической компетентностью тренера-преподавателя, а также знания, умения и 

трудовые действия, позволяющие реализовывать эти функции, а  именно: «проведение 

занятий физической культурой и спортом», «психолого-педагогическое, 

информационное, техническое сопровождение занятий физической культурой и 

спортом», «формирование осознанного отношения к физкультурной и спортивной 

деятельности, мотивационно-ценностных ориентаций и установок на ведение здорового 

образа жизни, моральных ценностей, честной спортивной конкуренции, воспитание 

социально значимых личностных качеств для профилактики негативного социального 

поведения»
1
.  

Критериями психологической готовности будущих специалистов в области 

физической культуры и спорта выступают: 

– хорошее знание общей и спортивной психологии – психофизиологических 

закономерностей развития человеческого организма, индивидуально-психологических 

особенностей развития личности, мотивации спортивной деятельности, социально-

психологических характеристик групп и коллективов (детского, спортивного); 

– владение методами и приемами психологической диагностики; 

– сформированный адаптационный потенциал как интегральное образование, 

включающее социально-психологические, психические, биологические свойства и 

качества личности, актуализируемые ею в измененных условиях жизнедеятельности: 

волевая саморегуляция, способность оказывать сопротивление давлению со стороны 

внешней среды для достижения результатов в спортивно-тренировочном процессе [7]; 

– сформированность таких психических процессов личности, как внимание, 

память, мышление (изобретательность, гибкость, оперативность, способность к 

обобщению, критичность, сочетание синтетического и аналитического типов), 

воображение; 

– сформированная система личной и профессиональной мотивации. 

Психолого-педагогическая готовность является необходимым условием и предпо-

сылкой формирования педагогического мастерства и компетентности специалиста в об-

ласти физической культуры и спорта. Готовность тренера решать задачи обучения и вос-

питания подрастающего поколения оценивается по следующим показателям: 

                                                 
1
 Профстандарт: 05.012 Тренер-преподаватель // https://classinform.ru/profstandarty/05.012-trener-

prepodavatel.html (дата обращения 10.11.2023) 
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– знание классических и современных дидактических концепций и теорий, зако-

номерностей обучения и воспитания человека на разных этапах его развития;  

– знание психолого-педагогических основ учебной и тренировочной деятельности 

с учетом индивидуальных особенностей обучающихся и спортсменов; 

– владение технологией целеполагания, умение ставить цели и задачи учебно-

воспитательной, учебно-тренировочной деятельности; 

– владение традиционными методами и приемами обучения и современными ин-

новационными образовательными технологиями и методиками обучения и воспитания, 

способами их реализации;  

– сформированные педагогические способности: дидактические, интеллектуаль-

ные, речевые, психомоторные, организаторские, коммуникативные, перцептивные, реф-

лексивные; 

– установка на постоянное совершенствование профессиональных знаний, 

самообразование;  

– установка на гуманистический тип отношений с обучающимися, осознание 

приоритетных задач гармоничного физического и духовного развития личности; 

– активная жизненная и гражданская позиция, связанная с пропагандой ценностей 

физической культуры и спорта, здорового образа жизни, предупреждением негативных 

явлений в детской и подростковой среде и в целом в социуме; 

– умение воспитывать социально значимые личностные качества, формировать 

моральные ценности честной спортивной конкуренции; 

– сформированное чувство ответственности за результаты своей 

профессиональной деятельности. 

Исследования, направленные на оценку готовности выпускников физкультурных 

вузов заниматься профессиональной деятельностью, выявляют определенные проблемы 

и тенденции в подготовке специалистов для данной сферы. В частности, многие 

специалисты отмечают, что трудности «вхождения» в профессию можно связать с 

ошибками, допущенными на этапе профессионального самоопределения, выбора 

профессии, с отсутствием мотивации к профессиональной деятельности, с 

недостаточной практической подготовкой, полученной в вузе, а также с проблемами в 

адаптации к профессионально-педагогической деятельности.   

Если говорить о практической подготовке, то компетенции по педагогике и 

психологии студенты формируют в вузе при изучении дисциплин психолого-

педагогического цикла, начиная с первого курса обучения. «Педагогика и психология», 

«Психология физической культуры», «Педагогика физической культуры», «Спортивная 

психология», «Современные подходы к воспитанию в системе образования», 

«Акмеология ФКиС» и др. – освоение данных дисциплин носит практико-

ориентированную направленность, студенты не просто осваивают теоретические знания, 

но и решают профессионально-ориентированные задачи, позволяющие моделировать 

ситуации профессионального взаимодействия в учебных группах, с целью ознакомления 

передового новаторского опыта на занятия приглашаются практические работники 

системы образования, тренеры, мастера спорта. 

Немаловажное значение в формировании психолого-педагогической готовности 

студентов на всех этапах обучения в вузе играет педагогическая практика. Именно она 

позволяет решать проблемы как методической, так практической подготовленности к 

профессиональной деятельности. При этом наблюдения за деятельностью студентов на 
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практике, беседы и консультации, анализ отчетной документации показывают, что чаще 

всего трудности в решении профессиональных задач связаны с процессом 

коммуникации, необходимостью адаптироваться в педагогическом коллективе. 

Проблемы возникают и во взаимоотношениях с отдельными учениками, классным 

коллективом из-за отсутствия педагогического опыта общения. О недостаточной 

готовности к профессиональной деятельности свидетельствует и неумение определять 

приоритетные цели и задачи своей деятельности, разрыв между знаниями и умениями, 

недостаточное владение приемами и методами обучения, слабо сформированные 

рефлексивные способности, слабый самоконтроль и саморегуляция, отсутствие навыков 

конструктивного разрешения конфликтов. 

Специалисты отмечают, что кратковременность педагогической практики во 

многом затрудняет процесс формирования необходимых навыков освоения профессии у 

студентов и видят решение этой проблемы в коррекции содержания теоретико-

прикладной подготовки к практике и введения дополнительных курсов, позволяющих 

формировать соответствующие компетенции. Также предлагается модернизировать 

систему работы с общеобразовательными организациями, используя наиболее удачные 

примеры сотрудничества вузов с теми учреждениями, на базе которых проводится 

практика [2]. 

Анализ одного из масштабных исследований показал, что выпускники в 

большинстве своем отдают все же предпочтение работе в должности учителя 

физической культуры, тренера по спорту, преподавателя физического воспитания в вузе 

(т.е. педагогическим специальностям) и менее предрасположены к работе педагога-

организатора, методиста ЛФК, инструктора производственной физической культуры, 

научного сотрудника, оргработника (количество опрошенных 700 чел.). При анализе 

востребованности вузовских знаний выпускниками как положительное отмечается 

общекультурная подготовка, приобретение навыков самообразования и знаний из 

области психологии. Недостаточно сформированными в процессе обучения в вузе, по 

мнению учителей физической культуры и преподавателей физического воспитания, 

оказались навыки организаторской работы и знания по отдельным видам спорта, для 

преподавателей физического воспитания – навыки научно-исследовательской 

деятельности. Авторы исследования делают вывод, что в целом знания, полученные в 

вузе, в максимальной степени используются именно учителями физической культуры, 

тренерами по виду спорта и преподавателями физического воспитания в колледжах и 

вузах, что еще раз подчеркивает направленность физкультурного образования на 

тренерско-преподавательскую деятельность [10]. 

Для повышения качества подготовки специалистов и, в частности, формирования 

у них психолого-педагогической готовности к будущей профессиональной деятельности 

необходимо, чтобы в вузе были созданы соответствующие условия, среди которых 

следует особенно отметить:  

1) развитие ценностей и смыслов педагогической профессии учителя физической 

культуры, тренера-преподавателя, тренера по виду спорта [4];  

2) повышение значимости психолого-педагогических знаний при освоении 

профессии; 

3) создание творческой атмосферы взаимодействия в образовательной среде вуза – 

развитие креативного мышления, творческих способностей обучающихся [3]; 
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4) ориентированность студентов на овладение методиками профессиональной 

самодиагностики, своевременного выявления и преодоления трудностей 

профессионального развития; 

5) педагогическая поддержка и сопровождение на всех этапах обучения в вузе, в 

ситуациях преодоления трудностей профессионального развития; 

6) содействие повышению мотивации студентов к учебной деятельности, 

эмоциональной вовлеченности в образовательный процесс, готовности к саморазвитию и 

самообучению; 

7) содействие овладению навыками эффективной коммуникации в процессе 

межличностных отношений, преодоления конфликтов и барьеров в общении; 

8) создание условий для формирования адаптационного механизма 

приспособления к новым условиям, мобилизации усилий, повышения уровня 

самоконтроля, сопротивляемости организма к стрессовым ситуациям; 

9) создание института наставничества для будущих учителей физической 

культуры, тренеров, привлечение ведущих специалистов, заслуженных деятелей к 

обмену опытом. 

Выводы.  

Таким образом, особую важность в подготовке специалистов в сфере физической 

культуры и спорта на этапе обучения в вузе приобретает формирование психолого-

педагогической готовности к профессиональной деятельности. Выделенные критерии 

психолого-педагогической готовности позволят целенаправленно осуществлять монито-

ринг развития и становления личности профессионала. Соблюдение определенных педа-

гогических условий организации образовательной среды в вузе будет способствовать 

развитию у будущих учителей физической культуры и тренеров-преподавателей психо-

лого-педагогической компетенции, а также значительно повысит качество подготовки 

специалистов.  
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Аннотация. В статье представлен материал, освещающий проблематику гаджети-

зации и ее роль в жизненных сферах студенческой молодежи. Проведен сравнительный 

анализ регламентированного доступа и неограниченного использования гаджетов сту-

дентами разных вузов. Выявлено, что на физическое и психологическое состояние сту-

дентов частое использование гаджетов оказывает неблагоприятное влияние, при этом 

критерии, выбранные для оценивания воздействия электронных устройств на курсантов 

и студентов, значительно отличаются. Полученные данные указывают на то, что курсан-

ты благодаря соблюдению режима дня и дисциплине нацелены на саморазвитие и защи-

щены от номофобии, что свидетельствует о положительном влиянии регламентирован-

ного доступа к гаджетам. Результаты анкетирования подтверждают и позитивное значе-

ние занятий спортом в жизни молодых людей, т. к. двигательная активность позволяет 

стабилизировать их эмоциональное состояние, помогает поддерживать режим сна и кон-

центрировать внимание на доминантных аспектах учебы в вузе. 

Ключевые слова: гаджеты, социальные сети, психологическое состояние, сту-

денты, курсанты, регламентированный доступ, неограниченное использование 
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Abstract. The article presents material covering the problems of gadgetization and its 

role in the life spheres of students. A comparative analysis of regulated access and unrestricted 

use of gadgets by students of different universities was carried out. It was revealed that the fre-

quent use of gadgets has an adverse effect on the physical and psychological state of students, 

while the criteria selected for assessing the impact of electronic devices on cadets and students 

differ significantly. The data obtained indicate that the cadets, thanks to the observance of the 

daily routine and discipline, are aimed at self-development and are protected from homophobia, 

which indicates the positive impact of the regulated access of cadets to them. The results of the 

survey also confirm the positive importance of sports in the lives of young people, because mo-

tor activity helps to stabilize their emotional state, helps to maintain sleep patterns and focus on 

the dominant aspects of studying at the university. 

Keywords: gadgets, social networks, psychological state, students, cadets, regulated ac-
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Введение. Сегодня все мы, независимо от национальной принадлежности, пола и 

возраста, живем в новом информационном обществе, в цифровом пространстве, со свои-

ми законами, делающими нашу жизнь практически невозможной без мобильных теле-

фонов, компьютеров, планшетов и других гаджетов. Медиакультурная среда выступает 

стратегическим ресурсом формирования моральных и социальных норм, регулятором 

общественных отношений, модификатором жизнедеятельности и оперативной адаптации 

человека к нестабильным условиям современного мира. 

Очевидно усиливающееся влияние современных технологий и на процесс форми-

рования мировоззрения подрастающего поколения. Влияние современных информаци-

онно-телекоммуникационных технологий в значительной степени обусловливает сокра-

щение воспитательного воздействия родителей в семье и педагогов в образовательных 

учреждениях [7, 9]. Живое общение все интенсивнее вытесняется виртуальным, утрачи-

ваются духовно-нравственные ценности, в цифровом океане тонут культурные традиции. 

Переписки в социальных сетях приводят к утрате базовых умений: слушать собеседника, 

чувствовать его настроение и реагировать, проявлять свои эмоции; общение сводится к 

обмену мемами, смайлами, фото, ссылками. 

Стремительное развитие технического прогресса привело к сегодняшней гаджети-

зации, обеспечившей каждого из нас мобильными устройствами, позволяющими быть 

онлайн в любое время и в любой точке мира [3]. Современные исследования свидетель-

ствуют о существовании синдрома постоянного нахождения онлайн, являющегося соци-
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альным феноменом. Естественно, он напрямую связан с номофобией и свойственен 

главным образом подросткам, многие из которых не выпускают гаджет из рук практиче-

ски круглосуточно и испытывают панику при любой вынужденной, даже кратковремен-

ной, «разлуке» с любимым другом – смартфоном [4]. 

При этом за довольно продолжительный период активного и повсеместного ис-

пользования новых цифровых средств мы убедились, насколько они функциональны и 

эффективны практически во всех сферах жизни – это и возможность независимо от вре-

мени и места нахождения быть на связи с родными людьми, и безграничный доступ к 

интересующей информации в глобальной сети Интернет, и постоянно создающиеся по-

лезные приложения, без которых мы уже не можем решить свои обычные социально-

бытовые задачи [1, 3]. 

Анализируя роль современных информационно-телекоммуникационных техноло-

гий в становлении подрастающего поколения, прежде всего важно подчеркнуть деструк-

тивное воздействие гаджетизации на молодежь. Стремящиеся к самостоятельности и 

свободе юноши и девушки занимаются активным поиском путей для самореализации в 

безграничном виртуальном пространстве, где каждый ищущий находит свою дорожную 

карту, которая нередко противоречит уже выработанным ценностным установкам, вно-

сит смуту в процесс формирования мировоззрения, дезориентирует в самых значимых 

сферах жизни [2, 5]. 

Безусловно, способность обрабатывать много разной информации сразу – один из 

положительных признаков современного молодого человека с клиповым мышлением, 

позволяющим быстро включаться в происходящие на любом уровне изменения и вос-

принимать окружающую действительность яркими, сменяющими одну на другую кар-

тинками [1, 6]. Но удается ли при этом постичь суть процессов и явлений, понять их ло-

гику, вникнуть в глубину? 

Сегодня молодежи посредством многочисленных медиаконтентов навязываются 

«фейковые новости» [2, 6], их вводят в заблуждение «правильной» интерпретацией со-

временных политических событий и исторических фактов. Потоки информации лавиной 

ежедневно обрушиваются на молодых людей, и в этом хаосе очень сложно сориентиро-

ваться, сохраняя психическое равновесие, необходимое молодежи для получения знаний 

[5], которые «…являются главной индивидуальной ценностью в XXI веке. И все должны 

стремиться в первую очередь к получению точных, полноценных знаний, которые дают 

возможность иметь представление об окружающем мире и быть защищенным от фейко-

вой информации»[8]. 

Цель исследования – выявить негативное влияние гаджетизации и произвести 

сравнительный анализ регламентированного доступа и неограниченного использования 

гаджетов студентами разных вузов. 

Методы исследования: анализ литературных источников, анкетирование, мето-

ды математической статистики. 

Организация исследования. Среди студентов факультета физической культуры 

Гомельского государственного университета им. Ф. Скорины (n=68) и курсантов техни-

ческих специальностей военно-транспортного факультета Белорусского государственно-

го университета транспорта (n=56) проводилось анкетирование с целью определения 

влияния гаджетов на их психологическое состояние. В опросе принимали участие сту-

денты-юноши I-III курсов обучения, занимающиеся различными спортивными дисцип-
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линами. Из числа респондентов 23% составляли мастера и кандидаты в мастера спорта, 

32 % имели первый, а 43% – второй взрослый спортивный разряд. 

Результаты исследования и их обсуждение. Каким же занятиям отдают пред-

почтение студенты факультета физической культуры в свободное время? Оказалось, что 

у 25% в приоритете сон, 34% – отдыхают с друзьями, 29% – играют в виртуальные игры 

в гаджетах, а 12% – занимаются саморазвитием (читают или слушают образовательные 

контенты). В то же время 44% курсантов предпочитают читать книги и изучать что-то 

новое, 36% – тренируются и 20% – отдыхают.  

Информативными стали данные о том, сколько времени в сутки респонденты 

пользуются гаджетами. Так, в среднем, 26% опрошенных студентов факультета физиче-

ской культуры взаимодействуют с электроникой более 8 часов, 30% – 3–4 часа и 44% 

проводят время в гаджетах 5–6 часов в день. У курсантов доступ к мобильным устройст-

вам ограничен – время использования ежедневно с 19.30 до 21 часа. 

Какие конкретные действия совершают молодые люди, находясь в виртуальном 

мире? Более 80% из них «сидят» в социальных сетях – «TikTok», «Instagram», «Вконтак-

те», «Telegram», обмениваясь сообщениями, выставляют свои и «лайкают» посты, фото и 

видео «френдов», как правило, несколько раз в день, а около 20% таким способом об-

щаются с друзьями. 

При этом курсанты военно-транспортного факультета благодаря соблюдению ре-

жима дня и дисциплине нацелены на саморазвитие и защищены от номофобии. Они не 

имеют возможности часто «зависать в сетях» (таких только 16%), при этом признают, 

что первое время было тяжело привыкнуть к «жизни» без телефона, но сейчас не испы-

тывают в нем большой необходимости. 

Выявлено, что 94% студентов факультета физической культуры «листают ленты» 

и переписываются посредством гаджетов перед сном, а оставшиеся 6% – стараются из-

бавиться от пагубной привычки «зависать в сетях» на ночь. Только 9% ложатся спать в 

период с 21до 23 часов, а 59% – засыпают в период с 23 до 24 часов. Остальные 32% – 

ложатся после полуночи. При этом 68% студентов не высыпаются и на следующий день 

чувствуют себя вялыми, не отдохнувшими, плохо справляются с поставленными задача-

ми. О пагубном влиянии недосыпания многие из ребят даже не задумываются. Курсанты 

соблюдают режим дня (в 22:00 у них отбой, в 6:00 – подъем), благодаря чему большин-

ство (91%) высыпаются и чувствуют себя отдохнувшими и бодрыми. 

Все опрошенные студенты занимаются спортом, испытывая при этом большую 

физическую и психологическую нагрузку. Ввиду высокой эмоциогенности, характери-

зующей спортивную деятельность, было интересно выявить, как интернет-среда влияет 

на эмоциональное состояние спортсменов. Оказалось, что 88% курсантов приходят на 

тренировку в прекрасном расположении духа. В то же время решающим фактором, фор-

мирующим настроение 47% студентов факультета физической культуры, является ин-

формация, полученная из интернет-источников. 

При возникновении сложностей с эмоциональным состоянием перед соревнова-

ниями 71% курсантов и лишь 49% студентов способны к саморегуляции, и им удается 

морально настроить себя за короткий промежуток времени. Большинство курсантов во-

енно-транспортного факультета (88%) считают, что режим дня положительно влияет на 

их настроение и общее состояние. Также 80% полагают, что режим благотворно влияет 

на качество их сна, а 52% уверены, что вынужденное ограничение гаджетов, в целом, 

благоприятно влияет на общее состояние их жизнедеятельности.  
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Итак, проанализировав результаты проведенного анкетного опроса, можно кон-

статировать факт негативного влияния долговременного использования гаджетов на 

психологическое состояние студентов. Это также подтверждается различными показате-

лями критериев, оценивающих воздействие электронных устройств, у курсантов и сту-

дентов, что показано на рисунке. 

 

Рисунок. Сравнительный анализ показателей студентов факультета физической 

культуры и курсантов военных специальностей 

 

Так, стремление к саморазвитию у курсантов на 32% выше, чем у студентов. Ан-

кетируемые, у которых ограничено время проведения в гаджетах, «зависают» в соцсетях 

на 64% меньше, чем студенты, которые имеют безлимитный доступ. Режим дня у кур-

сантов положительно влияет на качество их сна, и 91% курсантов могут «похвастаться» 

здоровым сном, а у студентов этот показатель ниже на 59%. Способность курсантов к 

саморегуляции на 22% выше, чем у студентов факультета физической культуры. Данное 

обстоятельство обуславливается тем, что соблюдение режима дня положительно влияет 

на психологическое состояние курсантов. 

Заключение. 

Таким образом, полученные данные позволяют сделать вывод о существенном и 

возрастающем влиянии гаджетизации на самые важные сферы жизнедеятельности со-

временного человека. Виртуальная среда прочно внедрилась в студенческую и стала ее 

неотъемлемой частью, заняв прочные позиции по регулированию многих социальных и 

коммуникационных процессов. По результатам проведенного опроса установлены нега-

тивные аспекты воздействия гаджетов на физическое и психологическое состояние сту-

дентов. Также выявлено, что курсанты, чье время доступа к Интернету ограничено, 

практически защищены от номофобии. Спортивная деятельность благоприятно влияет 

на эмоциональное состояние студентов, улучшает их когнитивные процессы и способст-

вует сохранению психического здоровья молодого поколения в целом. 
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Аннотация. В научной статье дан философско-методологический анализ теоре-

тической концепции М.М. Бахтина о диалоге как социально-гуманитарной основе и 

сущности любого явления культуры, ее отличия от философии диалога Мартина Бубера 

и других сторонников. Раскрыты особенности интерпретации общих и сущностных при-

знаков диалога как условия и фактора взаимодействия субъектов общественной жизни, 

необходимость живого, неформального диалога для обеспечения творческого общения 

людей, продуктивности обучения и воспитания. Результаты проведенного научного ис-

следования представляют интерес не только для философов и обществоведов, но и для 

ученых, исследующих физическое воспитание как  необходимую сторону образователь-

ного процесса, включая практических специалистов физической культуры и спорта. 
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Abstract. The scientific article provides a philosophical and methodological analysis of 

M.M. Bakhtin's theoretical concept of dialogue as a socio-humanitarian basis and the essence 

of any cultural phenomenon, its differences from the philosophy of dialogue of Martin Buber 

and other supporters. The features of the interpretation of the general and essential features of 

dialogue as a condition and factor of interaction of subjects of public life, the need for a lively, 

informal dialogue to ensure creative communication of people, the productivity of education 

and upbringing are revealed. The results of the conducted scientific research are of interest not 

only for philosophers and social scientists, but also for scientists who study physical education 

as a necessary aspect of the educational process, including practitioners of physical education 

and sports. 

Keywords: dialogism as a methodological setting of socio-humanitarian research; the 

concept of dialogue and communication of actors of socio-cultural processes as a necessary 

condition and factor of personality transformation; substantive and formal aspects of dialogue 

 

Введение. В опубликованных ранее наших работах было показано, что для ус-

пешного воспитания, как совершенствования личности человека, требуется включен-

ность воспитуемых в совместную с воспитателем преобразовательную деятельность, а 

также обеспечение между сторонами воспитательного процесса полноценного, основан-

ного на живом диалоге,  творческого общения [1]. Следующий шаг в научном познании 

сущности любой формы и вида воспитания связан с решением теоретико-

методологической проблемы определения места философии диалога в социально-

гуманитарном научном познании культуры вообще и всех её разновидностей, включая 

педагогическую культуру, физическую культуру и спорт, а также такой её аспект, каким 

является физическое воспитание. 

Целью нашего исследования является анализ роли и места философии диалога в 

научном понимании сути физического воспитания как социально-культурного явления. 

Использовались методы философского обобщения, культурологического и логико-

семантического анализа. Результаты проведенного исследования можно свести к сле-

дующим теоретическим положениям и выводам. 

Результаты исследования и их обсуждение. Одной из базовых философских 

идей М.М. Бахтина была и сохранялась до самой его кончины идея диалога. Это обстоя-

тельство было тесно связано с его пониманием социально-культурной сферы жизни об-

щества как совместного проживания и взаимодействия индивидов, управляемых эмо-

циями или разумом. Для М.М. Бахтина бытие людей как конкретная социальная дейст-

вительность – это постоянно реконструируемая активность взаимодействующих друг с 

другом людей как субъектов (творцов своей жизни и поступков). Социально-культурная 

реальность во всех ее проявлениях – это, по существу, коммуникация людей, т.е. диалог, 

а не монолог отдельно размышляющего индивида. 

М.М. Бахтин со студенческой скамьи был хорошо знаком не только с русской ре-

лигиозной философией Павла Флоренского, но и возникшей в начале 20-го века филосо-

фией диалога, которая фундаментальной характеристикой положения человека в мире 

считала взаимодействие между «Я» и «Ты», а не бытие изолированного от всех индиви-

да, познающего мир с помощью абстракций.  

Основателем философии диалога является Мартин Бубер, труды которого [3] бы-

ли хорошо известны М.М. Бахтину. Это направление изначально находилось и находит-
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ся вотношении альтернативности к философии трансцендентализма на том основании, 

что главным объектом последней является «Ego», «Я». А точнее говоря,   априорная 

мыслительная деятельность отдельного человека, необходимо предполагающая проведе-

ние им, скорее всего, монолога, а не диалога. М. Бубер и другие его последователи, 

включая М.М. Бахтина, были убеждены в том, что фундаментальной характеристикой 

положения человека в мире является именно отношение Я – Ты, общение и взаимодей-

ствие между индивидами, диалог, а не монолог между ними.  

Природное бытие человека какое-то время возможно и в одиночку, но культурное 

бытие человека возможно только при наличии двух и более индивидов. Только их взаи-

модействие и общение в первичных социальных группах (семья, трудовой коллектив и 

т.п.) приводит к образованию личности – социально-культурного существа, бытие кото-

рого не совпадает с физическим бытием индивида. Данное обстоятельство объясняет тот 

факт, что люди благодаря воспитанию изменяются личностно, становятся иными как те-

лесно, так и психологически. Именно поэтому проведение диалога между индивидами 

рассматриваемая философская теория считала необходимым условием жизнедеятельно-

сти и развития человека в мире культуры, а также сущностной основой культуры чело-

века и общества.  

Эта мировоззренческая позиция философии диалога была понята и принята как 

собственная М.М. Бахтиным. Так же как и основоположник философии диалога М. Бу-

бер, М.М.Бахтин негативно относился к доводам и аргументам представителей филосо-

фии рационализма, а также тесно связанной с ней трансцендентальной философии, ис-

ходящих из признания социальной реальности как совокупности отдельных «Я».  

Трансцендентальная философия – это философское направление, ставящее в 

центр внимания понятие трансцендентального и отчасти трансцендентного, которое 

занимается выяснением возможностей и границ человеческого познания мира, условий 

достижения объективности и интерсубъективности знания при выходе за пределы чело-

веческого опыта и использования доопытных (априорных) средств познавательной дея-

тельности. К основным теоретикам такой философской позиции можно отнести  

Р.Декарта, Б. Спинозу, И. Канта, Гегеля, Э. Гуссерля и др.  

Философия диалога возникла в годы Первой мировой войны и её окончания. 

Именно в это время возникла проблема понимания глубинных культурологических при-

чин такой войны и принципиальных основ человеческих отношений без войны и наси-

лия. В этом аспекте рассмотрения философия диалога  – это попытка разработки такого 

способа понимания мира и способа мышления, который основан не на ценностях бес-

пристрастной истины, а на ценностях понимания и реконструкции милосердного, доб-

рожелательного и уважительного отношения между людьми и культурами, основанных 

на ценностях добра и любви к человеку. Эта философская позиция предполага-

ет равноправие общающихся субъектов, альтруизм, умение слышать и понимать других 

людей. Поэтому она нацелена на преодоление чувства нетерпимости, агрессивных уста-

новок, зачастую вызванных неумением слышать и понимать иное мнение, доводы и ар-

гументы, однобоким, односторонним взглядом на социальный мир, привычкой моноло-

гического мышления, доминированием эгоистических установок в поступках и поведе-

нии человека. 

Отсюда можно заключить, что базовая категория этого направления философской 

мысли – диалог – это не просто абстрактная мысль, понятие, но это еще и элемент гума-

низма и гуманного отношения к людям, средство установления и поддержания добро-
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сердечных и миролюбивых  отношений не только между индивидами, но и большими 

группами людей и целыми культурами. А все перечисленные условия и обстоятельства 

тесно связаны с воспитанием личности человека. Почему философия диалога – важней-

шее условие уяснения сущности процесса воспитания вообще и физического воспитания 

в частности. 

Философия диалога социальную реальность понимает как единство «Я» и «Ты», 

своей и чужой культуры, как фактическое и неизбежное существование отдельного че-

ловека вместе с существованием другого человека, другой культуры. Социально-

культурная жизнь порождается, функционирует и совершенствуется только на основе 

взаимодействия и коммуникации мира моего «Я» и мира другого человека, но и диалога 

одной культуры с другой культурой. Диалог этих двух миров – фундамент человеческих 

культурных отношений. Все то, что существует в культуре в качестве реальности, созда-

но и изменено (реконструировано) благодаря диалогу культур, разумных и понимающих 

друг друга лиц. Физическая культура, спорт, физическое воспитание – все это является 

частями мира культуры. Поэтому в основании их бытия лежит диалог как деятельное на-

чало.  

Развитие современной философии диалога осуществлялось и осуществляется сей-

час в двух формах: объективно-информационной и субъективно-личностной. Информа-

тивный аспект философии диалога проявляется в понимании диалога как объекта теории 

языковых коммуникаций, логических и семиотических оснований теории дискурса и то-

му подобных аспектов. Эта форма развития философии диалога была наиболее популяр-

ной в 20-ом веке. 

В случаях, когда исследуется личностный аспект диалога, то обычно объектом 

анализа является не встреча сторон диалога, а диалог и событие встречи «Я» и «Друго-

го» становятся основой для размышления об особенностях диалога. М.М. Бахтин был 

сторонником именно такого понимания сущности диалога.  

Становление бахтинской версии философии диалога происходило с самого начала 

совершенно самостоятельно и отдельно от другого аспекта исследования диалога как чисто 

формального логико-лингвистического явления. Возможно, что предпосылки бахтинской 

трактовки диалога существовали в его сознании в виде осмысления им проблемы другого 

«Я», весьма популярной в русской кантианской традиции, из которой вышел М.М. Бахтин. 

Поэтому можно утверждать, что диалогизм Бахтина уже в его молодые годы был самобытен 

потому,  что, будучи философским взглядом на диалог (как и диалогизм М. Бубера), он при 

этом выступал как  остроумная эстетическая и литературоведческая концепция. Это отчасти 

объясняет его расхождение в интерпретации диалога с советскими философами и культуро-

логами Г.Г. Шпетом, Ю.М. Лотманом, В.С. Библером [4–6].  

Диалог у М.М. Бахтина – это не столько форма изложения мысли, сколько содер-

жание бытия человека в его единстве с другим. Не просто способ общения, как считают 

многие, но, скорее всего, способ существования личности. Ведь только в диалоге чело-

век может раскрыться, показать себя другим и самому себе, а значит, и обрести себя. Из 

вчувствования в другого человека идет открытие себя, и наоборот. Диалог предполагает 

«вторую сторону» разговора, которая выражается в «Ты», в «Другом». 

Думается, что именно в этом смысле диалог становится фактором воспитания и 

самовоспитания. В диалоге человек не только познает себя и другого, но и перестраивает 

себя и другого, творит иного субъекта.  
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Функционирование и развитие культуры обеспечивалось исторически и функцио-

нально благодаря взаимодействию (диалогу) противоположных сторон любого культур-

ного явления или процесса. Это можно проследить на любом компоненте культурной 

жизни, начиная с языка как средства и сути коммуникативных отношений между людь-

ми, духовных компонентов культуры (мифологии, искусства, религии, философии, мо-

рали, политики, права, науки) и заканчивая такими проявлениями культурной жизни, как 

физическая культура и спорт, техника и технология. 

Например, мифологию можно представить как диалог вымышленного и реального 

в содержании мифов и легенд. Религию – как диалог рационального и иррационального 

начала в вере людей в существование сверхъестественного в жизни людей. Философию – 

как диалог материалистического и идеалистического взгляда на бытие природы и чело-

века. Науку – как диалог открытого и скрытого смысла в человеческом познании мира. 

Воспитание – диалог воспитателя и воспитуемых. 

Познание мира человеческих отношений и деятельности, по М.М. Бахтину, не-

возможно без осмысления и понимания ценностных отношений. «Введя ценностные 

формы познавательной деятельности и предложив в гуманитарных текстах заменить 

традиционного субъекта автором и героем, Бахтин тем самым существенно изменил для 

гуманитарного знания смысл и значимость субъекта в гносеологической оппозиции 

«субъект – объект». Благодаря этому он преодолел опасность «симметрии», при которой 

субъект, поставленный в равные отношения с объектом, сам обретает некую «внеш-

ность» и утрачивает специфику – обладание сознанием, смыслополаганием и системой 

ценностей», – справедливо отмечает Л.А. Микешина [7].  

Ценностный подход рассматривает социальную жизнь и явления как следствия 

взаимодействия  действующих субъектов. А отношения между субъектами могут быть 

только одного рода – как отношение диалога. Поэтому любое явление культуры – это 

продукт диалога людей. Не является исключением и такое явление культурной жизни 

человека и общества, каким является физическое воспитание. Можно согласиться с П.А. 

Сорокиным, который утверждал, что для возникновения любого культурного явления 

необходима «деятельность двух или более индивидов, взаимодействующих друг с дру-

гом или влияющих друг на друга своим поведением» [8]. 

Научно-познавательная значимость указанной выше методологической установки 

М.М. Бахтина для спортивной науки заключается в том, что она позволяет понимать 

смысл физической культуры и спорта как сферу творчества, созидания необходимых че-

ловеку ценностей, важных для конкретных людей и побуждающих их к определенным 

действиям, а не только как арену состязаний и мышечных усилий. Ведь животные ис-

пользуют мышечные усилия в охоте за добычей, занимаются состязаниями друг с дру-

гом, но никто не называет эти факты и явления физической культурой и спортом. Все то, 

что вошло сейчас в содержание физической культуры и спорта, исторически сложилось в 

общественной жизни людей как существ разумных и мыслящих, как культурные явления 

и процессы, то есть в контексте  общих им идеалов, ценностей и установок.  

Например, физическая культура и спорт в современном обществе включает в свое 

содержание такие процессы и явления, которые мы обозначаем словами «атлетика» и 

«гимнастика». Если спросить современного исследователя о том, что их различает, то он 

вряд ли сможет точно указать на смысловое различие этих двух видов мышечной дея-

тельности. Скорее он сочтет, что эти два слова обозначают одно и то же – мышечные 

усилия или разновидности двигательной  деятельности. Однако исторический и культу-
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рологический анализ этой проблемы показал, что впервые эти слова и обозначаемые ими 

различия возникли в Древней Греции примерно три тысячи лет назад и обозначали два 

альтернативных вида как двигательной деятельности, физической подготовки людей, так 

и их воспитания. 

В реальной же истории функционирования культуры Древней Греции эти словес-

ные обозначения имели свои альтернативные исторические и смысловые основы. Атле-

тика или атлетическая подготовка молодежи у древних эллинов сложилась как культур-

ное явление на основе подражания идеалу героев мифов и легенд, отличавшихся от 

обычных людей своей величиной и силой (Геракл, Антей, Циклоп и другие великаны).  

Уже в те времена было замечено, что регулярные занятия телесными упражне-

ниями способствовали развитию силы и мышечной массы у обычных юношей и деву-

шек, делая их более успешными в играх и состязаниях. Можно предположить, что изна-

чально цель и смысл подобных занятий физическими упражнениями в Древней Греции 

состояли в том, чтобы подготовить победителя в играх и военных сражениях. Этот вид 

двигательной деятельности, как показывают исторические факты, был широко распро-

странен во всех древних полисах Эллады, но особенно в Спарте, поскольку регулярные 

атлетические занятия воспитывали у людей качества победителя в будущих сражениях. 

Это воспринималось массой населения как очевидная и понятная ценность, которой сле-

дует руководствоваться в своей жизни и деятельности. Целью же атлетики или атлетиче-

ской подготовки в культуре Древней Греции, в которой зародилось это слово и дело, бы-

ла подготовка победителя с определенным набором физических качеств. 

Другое дело гимнастика. Термин «гимнастика» использовался в древней Греции 

для обозначения процесса подготовки в специальных учебных заведениях (гимнасиях и 

палестрах)  юношей к участию в Олимпийских играх – религиозном празднике, посвя-

щенном Зевсу – верховному божеству у эллинов. Здесь идеалом, заложенным в основу 

системы подготовки к Олимпийским играм, был уже не мифический герой, а сам Зевс – 

бог, самый сильный, самый мудрый, самый добрый и справедливый, самый прекрасный 

из всех. Целью подготовки юношей к Олимпийским играм в Древней Греции было соз-

дание некоего подобия Зевсу. Поэтому в отличие от атлетической подготовки здесь ак-

цент делался на всестороннем и гармоничном развитии юношей, делающих их похожи-

ми на Зевса. Не случайно поэтому и называли победителей Олимпийских игр древности 

не иначе как олимпиониками, т.е. детьми бога, полубогами.  

Подводя итог всему изложенному выше, можно заключить, что логика и методо-

логия уяснения сути физического воспитания как социально-культурного явления может 

быть представлена в виде следующей последовательности хода нашей мысли. 

1. Воспитание как социально-культурное явление – это целенаправленный, педа-

гогически организованный процесс воздействия на человека и изменения в направлении 

совершенствования его индивидуальных духовных и телесных свойств и характеристик. 

2. Объектом воспитания как процесса специфической деятельности  выступает не 

столько его тело и организм, сколько его внутренний мир, его «Я» или «Ego», другими 

словами, личность как продукт социального и культурного развития, включая психику и 

интеллект человека. 

3. В педагогической науке считается, что процесс воспитания, как изменение лич-

ности человека,  невозможен без общения воспитателя и воспитуемых, творческого 

взаимодействия участников воспитания (Батищев, Сериков, Бондаренко и др.). 
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4. Существенным моментом и важнейшим средством выступает в этом процессе 

слово, речь,  а формой взаимодействия воспитателя и воспитуемых необходимо является 

диалог – живой, доверительный и откровенный разговор, имеющий целью совершенст-

вование личностных возможностей и способностей людей, участвующих в диалоге 

(М.М. Бахтин). Поэтому в ходе диалога изменяются не только воспитанники, но и воспи-

татели. Не только спортсмен, но и тренер. 

5. Физическое воспитание по своей сущности ничем принципиально не отличает-

ся от других видов воспитания. Эпитет «физическое» имеет в словосочетании «физиче-

ское воспитание» своим основным смыслом процесс применения в воспитании в качест-

ве основных средств физические упражнения, физические нагрузки, природные силы и 

факторы, телесные напряжения в двигательных действиях. Но не исключает влияния в 

этом процессе духовных и душевных сил и факторов. 

6. Целью и продуктом физического воспитания является, по А.Д. Бутовскому, 

С.П. Евсееву и др., позитивное отношение или, другими словами, устойчивая мотивация 

человека к физическим нагрузкам, двигательным действиям, регулярным и систематиче-

ским занятиям физическими упражнениями, обеспечивающими повышение физических 

кондиций человека, функционального состояния организма и здоровья человека.  
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Аннотация. В статье представлены результаты социологического опроса студен-

тов, преподавателей и сотрудников РЭУ им. Г.В. Плеханова по вопросам, направленным 

на выявление трудностей по привлечению к регулярным занятиям физической культурой 

и спортом. Полученные ответы показали, что для привлечения студентов и сотрудников 

вуза к систематическим занятиям в спортивных секциях, функционирующих в универси-

тете, необходима информационная поддержка их деятельности, подробная информация 

об особенностях проведения тренировочного процесса в них и возможность выбрать 

партнера для совместных тренировок.  

Разработанное и апробированное в среде высшего учебного заведения информа-

ционное приложение «SportMate» способствует получению информации о направлениях 

работы секции, автоматизации записи и возможности подбора партнера для совместных 

занятий. Данное нововведение является актуальным для всех целевых аудиторий вуза. 

Для студентов – удовлетворяет потребность в физической активности, общении на осно-
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вании учета интересов. Для сотрудников и преподавателей – решает проблемы укрепле-

ния здоровья, улучшения психоэмоционального состояния. 

Таким образом, информационное приложение «SportMate» является не только 

средством рекламных и информационных инструментов, в нем также заложены функции 

поиска единомышленников для занятий физической культурой и спортом. 

Ключевые слова: информационное приложение, чат-бот, спортивный клуб, фи-

зическая культура и спорт, спортивная секция 
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Abstract. The article presents the results of a sociological survey of students, lecturers 

and employees of Plekhanov Russian University of Economics on issues aimed at identifying 

difficulties in attracting to regular physical education and sports. The answers received showed 

that in order to attract students and university staff to systematic classes in sports sections func-

tioning at the university, informational support of their activities, detailed information about the 

specifics of the training process in them and the opportunity to choose a partner for joint train-

ing is necessary. 

The informational application «SportMate» developed and tested in the environment of 

the published educational institution helps to obtain information about the areas of work of the 

section, automation of recording and the possibility of selecting a partner for joint classes. This 

innovation is relevant for all target audiences of the university. For students – satisfies the need 

for physical activity, communication based on consideration of interests. For employees and 

lecturers – solves the problems of health promotion, improvement of psycho-emotional state. 

Thus, the informational application «SportMate» is not only a means of advertising and 

information tools, it also has the functions of finding like-minded people for physical education 

and sports. 

Keywords: informational application, chatbot, sports club, physical education and 

sports, sports section 

 

Введение. Здоровье в современном обществе является основной ценностью, зало-

гом благополучия и долголетия человека. Его сохранение и укрепление является приори-

тетной задачей высших учебных заведений. Физическая культура как обязательная учеб-

ная дисциплина в образовательном процессе высшего учебного заведения и как часть 
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общей культуры, воздействуя в целом на уровень общего образования студентов, оказы-

вает помощь в подготовке квалифицированных специалистов. Это выражается в обога-

щении студентов знаниями о ценностях физической культуры, таких как здоровье, физи-

ческое и психическое благополучие, физическое совершенство, которые они получают 

на занятиях по физической культуре и в процессе тренировочных занятий в спортивных 

секциях, проводимых под патронажем спортивного клуба вуза. 

Спортивный клуб вуза формируется и позиционируется как общественное, добро-

вольное объединение обучающихся, преподавателей и сотрудников вуза, способствую-

щее их активному включению в занятия физической культурой и спортом, приобрете-

нию социального опыта формирования основ здорового образа жизни, ответственного 

отношения к здоровью [1, 6, 9]. 

Являясь первичной спортивной организацией вуза, спортклуб, наряду с организа-

цией учебно-тренировочного процесса в спортивных секциях и созданием условий для 

роста спортивного мастерства в сборных командах вуза, создает условия для содержа-

тельного досуга студентов и сотрудников вуза и привлечения их к спортивно-массовым 

мероприятиям, что способствует не только приобщению к здоровому образу жизни, но и 

росту уровня социальной адаптации учащихся [7]. 

Однако в своей деятельности студенческие спортивные клубы сталкиваются с ря-

дом объективных трудностей, без преодоления которых невозможно наладить эффек-

тивную работу с молодежью. Это прежде всего интенсификация учебного процесса в ву-

зах, сопровождающегося большой информационной перегрузкой и, как следствие, сни-

жение интереса к занятиям физической культурой и спортом. В то время как исследова-

ния в сфере физической культуры и спорта подчеркивают необходимость формирования 

у студентов не только профессиональных компетенций, но и универсальных, связанных 

с социальной адаптацией молодого поколения и их здоровьесбережением, отводя физи-

ческому воспитанию первостепенную роль в этом процессе [3, 11]. 

Использование информационно-коммуникативных технологий в физическом вос-

питании выводит на более высокий уровень понимания студентами значимости данного 

вида деятельности для человека, стимулирует личную заинтересованность занимающих-

ся, повышает интерес к собственному здоровью и даёт возможность прогнозировать свое 

дальнейшее физическое развитие [4, 5]. 

В связи с чем, целью настоящего исследования стало обоснование необходимо-

сти введения информационного приложения «SportMate» для оптимизации процесса 

привлечения студентов и преподавателей к систематическим занятиям физической куль-

турой и спортом. 

Методика исследования. Для понимания глубины проблемы на базе РЭУим. 

Г.В. Плеханова был проведен социологический опрос и мониторинг посещения студен-

тами и сотрудниками вуза спортивных секций. В ходе опроса задавались вопросы, на-

правленные на выявление трудностей по привлечению студентов и преподавателей к за-

нятиям в спортивных секциях вуза. Поиск респондентов проводился посредством рас-

пространения опроса через социальные сети. Часть вопросов предусматривала выбор од-

ного варианта из списка, часть – нескольких вариантов, а в некоторых из вопросов была 

доступна функция развернутого ответа. В исследовании приняли участие 175 человек 

(студенты и преподаватели РЭУ им. Г.В. Плеханова). Опрос проводился анонимно, что 

располагало к получению честных ответов и, соответственно, достоверных данных.  



176 

 

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ анкет показал, что все участ-

ники опроса в той или иной степени владеют информацией о направлениях спортивной ра-

боты в РЭУ им. Г.В. Плеханова, однако только 13,5% из них в настоящее время занимаются 

в спортивных секциях. 26,9% опрошенных занимались ранее, но в условиях выхода на уда-

ленный формат обучения были вынуждены отказаться от посещения спортивных секций, и 

только 9,6% планируют вернуться к тренировочным занятиям (рисунок 1). 

 

Рисунок 1. Анализ информированности студентов о наличии спортивных 

секций в РЭУ им. Г.В. Плеханова 

 

Для большей детализации наших исследований был задан вопрос, который косвенно, 

но с высокой точностью помог нам определить уровень актуальности внедрения информа-

ционного приложения «SportMate». Мы узнали, что является для студентов и сотрудников 

университета наиболее информативным при выборе спортивной секции (рисунок 2).  

 

Рисунок 2. Анализ источников информации о спортивных секциях РЭУ 

им. Г.В. Плеханова 

 

Более 13,3% опрошенных считают, что для полного представления о спортивной 

секции необходим просмотр занятий тренера. 75,0% считают, что достаточно рассказа 

тех, кто занимается в той или иной группе, 9,7% опрошенных хотели бы увидеть рейтинг 

выбранной ими спортивной секции относительно других спортивных групп. Полученные 

ответы показывают, что для привлечения студентов и сотрудников вуза к систематиче-

ским занятиям в спортивных секциях, функционирующих в университете, необходима 

информационная поддержка их деятельности.  

Для решения данной проблемы в университете была разработана и апробирована 

информационная платформа «SportMate». Данное нововведение является одним из 

средств рекламных и информационных инструментов, способных дать первое представ-

ление о развивающихся видах массового спорта. 
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Информационная платформа «SportMate» выполняет несколько функций, которые 

важны для желающих начать заниматься физической культурой и спортом. Во-первых, яв-

ляется частично чат-ботом для оказания помощи в подборе нужной секции, опираясь на 

предпочтения пользователя. О своих предпочтениях пользователь «рассказывает», последо-

вательно отвечая на те или иные вопросы бота. Вопросы задаются на основе разветвляюще-

гося алгоритма, то есть от ответа пользователя зависит, каким будет следующий вопрос.  

Во-вторых, это бот-информатор, в содержание бота включено не только расписа-

ние секций, но и подробная информация об особенностях проведения тренировочного 

процесса в них. 

В-третьих, информационная платформа позволяет проанализировать, насколько 

рационально используются спортивные сооружения, отследить корреляцию вложений и 

спортивные достижения, показатели массовости занятий физическими упражнениями.  

Анкетирование позволило выявить еще одну проблемную сторону недостаточной 

активности студентов при выборе спортивной секции. Это вопрос о том, что является 

для человека наиболее комфортным при первом посещении спортивных занятий (не обя-

зательно в стенах университета) – быть одному или вместе с другом. Как оказалось, бо-

лее чем для 70,0% респондентов важно иметь чью-то непосредственную поддержку в 

подобной ситуации. 

Для более глубокого понимания проблемы в анкету был включен вопрос о том, 

часто ли люди, попадающие в незнакомую среду (в данном случае – на первое занятие в 

спортивной секции), с незнакомыми людьми испытывают дискомфорт. Было установле-

но, что более чем 60% респондентов, хоть раз имевших подобный опыт, чувствовали се-

бя неуютно в такой обстановке. Лишь 20% опрошенных предпочли бы знакомиться с но-

вым местом занятий, находясь «наедине с собой». По данным наших наблюдений и ос-

новываясь на результатах других исследований [2, 8, 10], можно заключить, что на пер-

вых этапах тренировок очень важно, как будут складываться отношения между зани-

мающимися в новом сообществе. От этого во многом зависит, будут ли «новички» чув-

ствовать себя комфортно на тренировке и захотят ли продолжить занятия. 

В этой связи при разработке программного обеспечения для информационной 

платформы «SportMate» была заложена функция «бот-ассистент». 

 

Рисунок 3. Страница меню чат-бота для выбора секции и статуса 
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Бот-ассистент интегрируется с другими платформами, а именно с Google Табли-

цей, для формирования списка «занимающихся». Если пользователь захочет попасть в 

базу студентов-напарников, то в главном меню бота он позиционирует себя как: «Хочу 

стать напарником!» (рисунок 3). После этого бот автоматически высылает ссылку на не-

большой опрос на Google Формах, где в соответствующих полях студент должен ука-

зать: свое имя; секцию, в которой он занимается; ссылку на страницу в социальной сети 

«ВКонтакте» или другой способ связи с ним. После заполнения «анкеты» автоматически 

пополняется новыми данными заранее созданная Google Таблица.  

Если студент хочет найти единомышленников для занятий физической культурой 

и спортом, он выбирает в главном меню функцию «Подобрать напарника» и, как упоми-

налась выше, заполняет таблицу. 

При этом немаловажным является и то, что данная инновация является актуаль-

ной для всех целевых аудиторий вуза. Для студентов – вовлеченность в занятия физиче-

ской культурой и спортом удовлетворяет потребность в физической активности, обще-

нии на основании учета интересов к тому или иному виду спорта; обсуждение интере-

сующих вопросов в неформальной обстановке и за счет этого снятие социальных барье-

ров между студентами различных курсов.  

Для сотрудников и преподавателей – занятия в спортивных секциях позволяют 

решать проблемы, связанные с укреплением здоровья, рациональным распределением 

труда и отдыха, улучшением психоэмоционального состояния, неформальным и пози-

тивным общением с коллегами и студентами. И как следствие, можно говорить о созда-

нии единой саморегулирующей системы здоровья вуза и тиражировании данного ново-

введения. 

Появление информационной платформы «SportMate» заинтересовало студентов. 

Об этом свидетельствуют ответы респондентов, участвующих в опросе. На вопрос «За-

интересовала ли Вас функция индивидуального подбора секции с учетом Ваших пред-

почтений с помощью чат-бота?» 80% дало положительный ответ.  

Мониторинг посещения студентами и сотрудниками вуза спортивных секций по-

казал, что возглавляет рейтинг наиболее посещаемых секций в РЭУ им. Г.В. Плеханова 

«Тренажерный зал» (34%), «Фитнес направление» (21%), «Бассейн» (14%), «Танцеваль-

ная пластика» (12%), «Функциональные тренировки в тренажерном зале» (8%). При этом 

12% студентов, участвовавших в опросе, посещают спортивные секции 5–6 раз в неделю, 

40% – 3–4 раза и 48% – 1–2 раза в неделю, в тоже время 18% из них несколько раз меня-

ли спортивные секции, ссылаясь на нерациональное составление сетки работы спортив-

ных секций, на внутреннее неудовлетворение от занятий и эмоциональную пустоту. 

Введение информационной платформы «SportMate» помогло нивелировать часть 

проблем, возникающих у студентов при выборе спортивной секции и соотнесении гра-

фика тренировочных занятий, учебного расписания и времени, отводимого на самообра-

зование. Наряду с этим использование чат-бота позволяет студентам, заинтересованным 

в занятиях физической культурой и спортом, преодолеть эмоциональные барьеры, свя-

занные с попаданием в незнакомый круг людей за счет возможности заниматься в спор-

тивных секциях вместе с друзьями. Это способствует появлению «спортивного духа», 

подбадривает, не дает опустить руки и помогает идти к поставленным целям. 

Создание на базе РЭУ им. Г.В. Плеханова информационного приложения 

SportMate для записи студентов в спортивные секции создает благоприятные условия 

для привлечения к занятиям физической культурой и спортом студентов преподавателей 
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и сотрудников вуза. Улучшение информационного обеспечения создает благоприятные 

условия для повышения мотивации к занятиям физической культурой и спортом. Ин-

формационная платформа является основным рекламным и информационным инстру-

ментом, способным дать первое представление о развивающихся видах массового спорта 

на основе создания и размещения на информационной платформе видео-презентаций за-

нятий, проводимых тренерами по видам спорта. 
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Аннотация. В статье представлены результаты педагогического эксперимента по 

эффективности использования нестандартного гимнастического оборудования в процес-

се формирования правильной рабочей осанки на разновысоких брусьях. 

На основе педагогических наблюдений авторами определено гимнастическое 

оборудование, которое применяется для обучения упражнениям, а также их совершенст-

вования. Среди них: оборудование для облегчения выполнения упражнений, при затруд-

нении условий их выполнения, контрольные устройства. Инновационное гимнастиче-

ское оборудование, которое не описано ранее в научно-методической литературе, а 

именно «слайдер», «валик», «жгут с петлями», «стоялка гимнастическая стандартная», 

мягкий куб и «коромысло», позволило совершенствовать упражнение «большой оборот 

назад с поворотом на 1/1 (360°) в стойку». В данном упражнении ключевым компонентом 

техники является сформированная динамическая осанка гимнастки. Экспериментальная 

проверка использования данного оборудования показала эффективность: средняя оценка, 

полученная гимнастками экспериментальной группы, была выше, чем у гимнасток кон-

трольной группы. 

Ключевые слова: спортивная гимнастика, правильная рабочая осанка, разновы-

сокие брусья, гимнастическое оборудование 
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Abstract. The article presents the results of a pedagogical experiment on the effective-

ness of using non-standard gymnastic equipment in the process of forming the correct working 

posture on uneven bars. 
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Based on pedagogical observations, the authors have identified gymnastic equipment 

that is used for teaching and improving exercises. Among them: equipment to facilitate the per-

formance of exercises, when the conditions for their implementation are difficult, control de-

vices. Innovative gymnastic equipment that has not been described previously in the scientific 

and methodological literature, namely "slider", "roller", "harness with loops", "standard gym-

nastic stand", soft cube and "rocker", allowed to improve the exercise "a large turn back with a 

1/1 (360°) turn in the rack". In this exercise, the key component of the technique is the formed 

dynamic posture of the gymnast. Experimental verification of the use of this equipment showed 

effectiveness: the average estimate obtained by the gymnasts of the experimental group was 

higher than that of the gymnasts of the control group. 

Keywords: gymnastics, correct working posture, uneven bars, gymnastic equipment 

 

Введение. Основное назначение оборудования гимнастических залов и снарядов 

состоит в обеспечении условий для полноценной и безопасной тренировочной и сорев-

новательной деятельности гимнастов и гимнасток. Вспомогательные снаряды и устрой-

ства дополняют стандартный набор снарядов. Признаком современного зала является его 

насыщенность тренажерами, подсобными снарядами, всевозможными устройствами и 

приспособлениями, способствующими быстрому и безопасному обучению, развитию 

специальных навыков и физических качеств спортсменов [2].  

Одним из решающих условий подготовки гимнасток является технически пра-

вильное обучение базовым упражнениям на брусьях, в числе которых и формирование 

рабочих осанок [3, 7, 8]. 

В спорте под осанкой понимают привычное вертикальное положение тела инди-

видуальное для каждого человека с учетом его анатомических, биофизических и психо-

неврологических особенностей в покое и при движении.  

Совершенствование методик формирования рабочих осанок должно явиться базо-

вым методологическим компонентом в системе подготовки спортсменок, в том числе с 

использованием инновационных методов [5].  

Непрерывный рост соперничества на международных соревнованиях, повышение 

трудности соревновательных программ, а также требований к качеству исполнения уп-

ражнений стимулирует поиск новых путей повышения эффективности тренировочного 

процесса [4, 9]. 

Цель исследования – изучить содержание средств тренировки гимнасток для 

формирования правильной рабочей осанки при совершенствовании упражнения на раз-

новысоких брусьях. 

Результаты исследования и их обсуждение. На основании педагогических на-

блюдений за учебно-тренировочным процессом гимнасток на тренировочном этапе под-

готовки, а также опроса тренеров было определено современное гимнастическое обору-

дование, применяемое в женской спортивной гимнастике на разновысоких брусьях для 

формирования правильной осанки. 

Для облегчения выполнения упражнений действительно используют подкид-

ные, страхующие и подводящие устройства. 

Подкидные устройства в основном используются при выполнении перелетов (с 

одной жерди на другую или перелетов на одной жерди), а также подлетов. Это так на-

зываемые подкидные доски, пневмоустройства (надувные камеры, а также гимнастиче-

ский мат, который удерживается с обеих сторон вдвоем). 
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Страхующие устройства – все низкие снаряды (низкие перекладины, жерди), 

лонжи различной конструкции, петли для крепления кистей к брусьям. Мягкое безо-

пасное приземление обеспечивают поролоновые маты различной конструкции, толщи-

ны, размеров и поролоновая яма [6]. В тренировочном зале предусмотрен выход в яму с 

разновысоких брусьев, что позволяет осваивать наиболее сложные элементы и соскоки. 

Конфигурация ямы и ее величина зависят от конкретных условий. Возможны различ-

ные варианты, в том числе и такой, когда яма оборудуется как углубление в специаль-

ном помосте-возвышении. Это позволяет сделать яму в зале, где нельзя выбрать грунт 

(коммуникации, второй этаж здания и т. п.). Яма глубиной 1–1,2 м заполняется пороло-

новыми кусками, матами. 

Подводящие устройства позволяют использовать метод расчленения элементов 

на части или метод их целостного выполнения в облегченных условиях.  

Технические средства, используемые с целью затруднить условия выполнения, 

применяются на стадии совершенствования двигательных навыков при решении задач, 

связанных с вариативностью техники [1]. Применяются отягощающие пояса, манжеты, 

блочные устройства. Данные комплексы средств типичны для упражнений физиче-

ской подготовки. 

Контрольные устройства позволяют корректировать процесс обучения.  

Помимо страхующих устройств, применяется ряд более сложных тренажеров, по-

зволяющих осваивать отдельные фазы элементов и элементы в целом. 

Также тренерами разработано гимнастическое оборудование в виде вспомогатель-

ных средств, направленное на формирование правильной осанки для выполнения слож-

ных упражнений на брусьях. Данное оборудование относится к нестандартному гимна-

стическому оборудованию. Его описание приведено ниже. 

«Слайдер» представляет собой пластиковую доску для лепки пластилина и при-

крепленный к ней поролон подходящего размера с одной стороны. Облегчает скольже-

ние гимнастки по полу, но тем самым имеет мягкую поверхность (рисунок 1). 

 
Рисунок 1. «Слайдер» 

 

«Валик» представляет собой продолговатый предмет цилиндрической формы, со-

стоящий из плотного полиэстера (рисунок 2).  

 

Рисунок 2. Валик 

 

«Валик» служит для фиксации частей тела над поверхностью пола (рисунок 3). 
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Рисунок 3. Фиксация ног на валике над опорой 

 

«Жгут с петлями» представляет собой соединение резинового жгута с петлями-

ручками (рисунок 4.) Жгут предназначен для выполнения силовых упражнений. Он кре-

пится серединной частью к гимнастической стенке. 

 

Рисунок 4. Жгут с петлями 

 

«Стоялка гимнастическая стандартная» (рисунок 5) используется очень часто 

при выполнении подводящих упражнений. Может применяться как в статическом ис-

полнении, так и в динамических упражнениях, используя перехваты руками гимнасток. 

 

Рисунок 5. Стоялка напольная 

 

Мягкий куб (рисунок 6) – квадрат высотой один метр средней жесткости. Играет 

вспомогательную роль для выполнения фиксации различных положений гимнастки. 

 

Рисунок 6. Мягкий куб 

 



186 

 

«Коромысло» – гнутая палка с мягким покрытием и выемкой под шею (рисунок 

7). Данное гимнастическое оборудование служит для поддержания правильной осанки 

при выполнении упражнений на разновысоких брусьях. «Коромысло» позволяет пра-

вильно удерживать голову между руками в положении «руки вверх». 

 

 

 

 

 

Рисунок 7. «Коромысло» 

 

Таким образом, для обучения и совершенствования упражнениям на разновысо-

ких брусьях используют как стационарное гимнастическое оборудование, разработан-

ное ранее, так и современное, которое не отражено в методической литературе. Кроме 

того, это оборудование можно приспособить под гимнастку индивидуально согласно ее 

физическим данным: уменьшить или увеличить в размере, изменить натяжение жестко-

сти, укоротить и т. д. Это позволит качественнее изучать элементы определенных 

структурных групп, большинство которых начинается с освоения правильной рабочей 

осанки. 

Данное гимнастическое оборудование было внедрено в учебно-тренировочный 

процесс гимнасток на тренировочном этапе подготовки. 

В педагогическом эксперименте приняло участие 8 гимнасток 11–12 лет. Были 

созданы две экспериментальные группы по 4 человека в каждой. Тренировки проводи-

лись пять раз в неделю по 3 часа. Различия в обучении состояли в том, что испытуемые 

экспериментальной группы использовали в своих занятиях упражнения с «слайдером», 

«валиком», «жгутом с петлями», на «стоялке гимнастической стандартной», мягком кубе, 

а также с «коромыслом».  

Тестовым упражнением явился «большой оборот назад с поворотом на 1/1 (360°) в 

стойку», который гимнастки выполняли в комбинации как специальное требование со-

гласно Правилам соревнований по спортивной гимнастике. 

Результаты педагогического эксперимента по показателям непараметрического 

критерия Ван дер Вардена были таковы: в экспериментальной группе до эксперимента 

гимнастки получили 5,8 балла, а после эксперимента – 9,4 балла, в контрольной группе – 

до эксперимента 5,7 балла, после его окончания гимнасткам поставили оценку в 7,2 бал-

ла. Показатели статистически достоверны (Храсч..=4,08; p<0,01). 

Таким образом, доказана эффективность использования нестандартного гимна-

стического оборудования в учебно-тренировочном процессе гимнасток. 

Выводы: 

1. Изучено содержание средств тренировки гимнасток для формирования пра-

вильной рабочей осанки при обучении и совершенствовании упражнений на разновысо-

ких брусьях. Выполнение упражнений на нестандартном гимнастическом оборудовании: 

«слайдере», «валике», «жгутах с петлями», «стоялке гимнастической стандартной», мяг-

ком кубе и «коромысле» позволило формировать точность пространственных характери-

стик движения спортсменок на разновысоких брусьях. 
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2. В результате педагогического эксперимента научно обоснована эффективность 

использования упражнений на нестандартном гимнастическом оборудовании, о чем сви-

детельствуют заключительные межгрупповые показатели технической подготовленности 

гимнасток экспериментальной и контрольной групп, с преимуществом эксперименталь-

ной (р<0,01). 
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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. 
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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»).  
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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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