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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА  
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ И СПОРТИВНОЙ 

ТРЕНИРОВКИ 

 

СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА ШКОЛЬНИКОВ 11-14 ЛЕТ 

 

Близнюк А.А., кандидат педагогических наук, доцент  

Лазько Д.А., преподаватель 

Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, 

г. Краснодар 

 

В данной статье рассматривается вопрос динамики силовых показателей 

школьников 11-14 лет с учетом возраста. Приводятся примеры влияния различных 

методических приемов в тренировке школьников на процесс развития их силы. 

Проведенные исследования подтверждают, что силовая подготовка интенсивного 

характера оказывает значительный эффект на развитие силовых качеств школьников 

11-14 лет, при этом уровень их общей физической подготовленности не снижается. 

Ключевые слова: силовые качества; физическая подготовка  подростков; 

тяжелая атлетика; силовая тренировка. 

 

STRENGTH TRAINING FOR SCHOOLCHILDREN AGED 11 TO 14  

 

Bliznyuk A.А., Ph.D. of Pedagogic Sciences, Associate Professor 

Lazko D.A., Lecturer 

Kuban State University of Physical Education, Sport and Tourism, Krasnodar 

 

The article deals with the dynamics of strength performance indicators of 

schoolchildren aged 11 to 14. Examples of the impact of different teaching techniques on the 

development of their strength performance are given. The study undertaken confirmed that 

intense strength training had a significant effect on strength development of 11-14-years-old 

children, with no decrease of their general physical fitness. 

 Keywords: strength; physical training of adolescents; weightlifting; strength training. 
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Ряд ученых и специалистов в области физического воспитания считают, что 

снижение уровня физической подготовленности и здоровья подрастающего поколения в 

последние десятилетия связано с социально-экономическими условиями жизни нашего 

общества [4; 6]. В то же время имеет место и другое мнение, которое объясняет снижение 

уровня физической подготовленности подрастающего поколения неспособностью 

современной системы физического воспитания реально решать эту проблему [2; 3; 9; 11]. 

Нам представляется важным обратить внимание еще на ряд проблем, затронутых в 

контексте обсуждаемой темы. Современное физическое воспитание строится с учетом 

сенситивности в развитии физических качеств [2; 7; 12; 13]. В то же время известно, что с 

самого рождения ребенок, преодолевая гравитационное поле земли, начинает общаться с 

внешним миром в первую очередь посредством проявления силовых возможностей [9; 11]. 

Основой физической подготовки человека не только к занятиям спортом, но и к трудовой 

деятельности является сила в различных ее проявлениях (силовая выносливость, скоростно-

силовая подготовка, взрывная сила, изометрическая сила и др.). Силовая подготовка 

является базой для общей физической подготовки человека [5; 8; 9; 10; 14]. 

Итак, нами обозначена проблема исследования базовой силовой подготовки 

подрастающего поколения, которая заключается в обосновании путей 

совершенствования процесса физического воспитания на основе базовой силовой 

подготовки и применения апробированных спортивных технологий, позволяющих 

направленно воздействовать на улучшение состояния физического развития, 

подготовленности и в целом здоровья подрастающего поколения в современных 

социально-экономических условиях жизни общества. 

В ходе исследования нами определялись:  

-  возрастная динамика силовых показателей школьников 11-14 лет; 

- влияние различных методических приемов в тренировке школьников на 

процесс развития силы в возрастном периоде с 11 до 14 лет. 

Исследования влияния, предложенных методических решений на процесс 

развития силы, проводились в двух возрастных группах: 11-12 лет (36 человек) и 13-14 

лет (43 человека). Контрольная группа состояла из учеников общеобразовательной 

школы, не занимавшихся в спортивных секциях (соответственно 44 и 48 человек). 

Экспериментальные группы комплектовались из школьников, занимавшихся в 

спортивной секции тяжелой атлетики, не имеющих серьезных отклонений в состоянии 

здоровья и допущенных врачом к проведению исследовательской работы. В 
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экспериментальную группу тяжелоатлетов входили школьники 11-12 лет и 13-14 лет, но еще 

не имеющих большого опыта занятий с тяжестями. 

Методика тренировки юных тяжелоатлетов на начальном этапе их подготовки 

строилась на основе уже известных научных разработок, изложенных в монографиях 

Л.С. Дворкина и А.С. Медведева. Авторами было доказано, что для новичков в тяжелой 

атлетике рекомендуется планировать отягощения такого веса, который они могли бы 

поднять не менее 6 раз в одном подходе. Предварительные исследования показали, что этот 

вес равен для новичков 11-12 лет 40-50% от веса их тела, 13-14 лет – 50-60% от веса их тела. 

Исходя из данного посыла, при проведении эксперимента в первом макроцикле 

тренировочная нагрузка для юных атлетов 11-14 лет планировалась с отягощениями от 

40 до 60% от веса тела. При этом следует отметить, что в первом макроцикле (3 месяца) 

основным содержанием программы тренировки была общая силовая подготовка с 

применением различных облегченных отягощений (гантели, набивные мячи, 

металлические палки и т.п.). В это же время происходило интенсивное обучение 

технике выполнения соревновательных упражнений. 

Предварительные исследования показали, что трех месяцев вполне достаточно для 

того, чтобы юные атлеты полностью освоили основные силовые упражнения и научились их 

выполнять самостоятельно под присмотром тренера, так как в силовых видах спорта 

большое значение имеет индивидуальная форма тренировки даже при групповых занятиях. 

После прохождения периода начальной силовой подготовки и сдачи контрольных 

нормативов по технике выполнения соревновательных упражнений (первые три месяца) 

юные атлеты 11-14 лет переходили к подготовке во втором макроцикле (три месяца) и 

приступали к выполнению второй программы силовой тренировки. На этом этапе 

тренировочная нагрузка с отягощениями составила от 60 до 80% от веса тела 

занимающегося. Уровень силовой подготовки уже был таковым, что юные атлеты 

поднимали штангу в 60% от веса тела не менее 6 раз подряд. В этом макроцикле 

продолжалась работа по освоению техники подъема штанги в рывке, толчке, а также в 

других силовых упражнениях (приседание, жим лежа и сидя на наклонной спинке 

тренажера и т.д.). 

Третий макроцикл (три месяца) завершал педагогический эксперимент. Особенность 

эксперимента в этом макроцикле заключалась в том, что тренировочная нагрузка (в отличие 

от первых двух макроциклов) планировалась исходя не от веса тела, а от максимального 

результата в том или ином тяжелоатлетическом упражнении. На данном этапе подготовки 

юных атлетов тренировочная нагрузка с отягощениями составляла в среднем 50-60% от 
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максимального результата в тяжелоатлетическом упражнении. Этот вес штанги юные 

атлеты могли поднять не менее 6 раз подряд. 

Продолжительность тренировочного занятия составляла в первом макроцикле 60-90 

мин, во втором и третьем макроцикле – 110-120 мин. Юные атлеты, зачисленные в 

спортивную секцию, не освобождались от обязательных занятий физкультурой в школе. 

Тренировочные занятия исключали форсированную силовую подготовку 

школьников. Для всестороннего физического совершенствования юных атлетов 

подбирались такие упражнения, которые наилучшим образом могли бы содействовать 

развитию основных физических качеств, причем характерных не только для занятий 

силовыми видами спорта. 

Для характеристики общей физической подготовленности (ОФП) мы остановились 

на следующих контрольных упражнениях: бег 30 и 500 м, прыжки в высоту и в длину с 

места; для характеристики общей силовой подготовки (ОСП): сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа до отказа (ноги на подставке высотой в 30% от длины тела), сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа в горизонтальном положении за 10 с, сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа в горизонтальном положении до отказа, удержание туловища в 

статической позе, в горизонтальном положении, лежа на «козле» (голова смотрит вверх) и то 

же самое упражнение, но голова смотрит и вниз. 

Анализ итоговых результатов контрольно-педагогических испытаний по тестам ОФП 

подтвердил уже известный тезис о том, что занятия в секции тяжелой атлетики в молодом 

возрасте не снижают уровень всесторонней физической подготовленности школьников, а 

наоборот, достоверно (за исключением двух случаев в наших исследованиях) повышают 

(таблица 1). 

Таблица 1 

Показатели общей физической подготовленности школьников по данным 

итоговых испытаний в конце учебного года 

Контрольные 

упражнения 

Статист. 

показатели 

Тяжелоатлеты 
Не занимавшиеся 

тяжелой атлетикой P1(1-3) 

P2(2-4) 11-12 лет 13-14 лет 11-12 лет 13-14 лет 

1 2 3 4 

Бег 30 м, с 
М ±m 

 

5,6 

0,54 

5,2 

0,39 

 

5,8 

0,52 

5,7 

0,48 

Р1>0,05 

Р2<0,01 

Прыжки в высоту 

с места, см 

М ±m 

 

39,9 

2,7 

41,0 

3,0 

 

38,0 2,64 
39,3 

3,3 

Р1<0,05 

Р2<0,01 
Прыжки в длину с 

места, см 

М ±m 

 

154,0 

6,6 

 

158,0 

8,6 

 

149,6 6,9 153,0 

11,0 

 

Р1<0,05 

Р2<0,05 

Бег 500 м, с 
М ±m 

 
105,0 4,8 

102,0 

8,3 

107,0 

3,96 

 

108,0 8,97 
Р1>0,05 

Р2<0,01 
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Еще более выраженные изменения, чем при анализе результатов по ОФП, 

произошли в развитии общесиловой подготовленности у юных атлетов по сравнению с 

их сверстниками из контрольных групп (таблица 2).  

Таблица 2 

Показатели общесиловой подготовленности  школьников по данным 

итоговых испытаний в конце учебного года 

Контрольные упражнения 

 
Статист. 

показатели 

Тяжелоатлеты 

Не 

занимавшиеся 

тяжелой 

атлетикой P1(1-3)  

P2(2-4) 
11-12 

лет 

13-14 

лет 

11-12 

лет 

13-14 

лет 

1 2 3 4 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа до отказа (ноги на 

подставке высотой в 30% от 

длины тела), количество раз 

М ±m 

 

13,5 

1,2 

16,7 

1,7 

12,8 

1,2 

13,4 

1,3 

Р1<0,05 

Р2<0,01 

Сгибание и разгибание рук в 

горизонтальном положении за 

10 с, количество раз 

М ±m 

 

10,8 

0,9 

11,3 

0,7 

9,7 

0,9 

9,6 

0,97 

Р1<0,05 

Р2<0,01 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа в горизонтальном 

положении до отказа, 

количество раз 

М ±m 

 

22,0 

3,6 

24,0 

4,62 

19,0 

4,6 

19,1 

6,2 

Р1<0,05 

Р2<0,01 

Удержание туловища в 

статической позе в 

горизонтальном положении, 

лежа на «козле», голова 

смотрит вверх, с 

М ±m 

 

9,2 

1,2 

12,8 

4,62 

7,8 

2,0 

7,1 

2,8 

Р1<0,05 

Р2<0,01 

Удержание туловища в 

статической позе в 

горизонтальном положении, 

лежа на «козле», голова 

смотрит вниз, с 

М ±m 

 

10,2 

2,4 

15,6 

5,9 

8,5 

1,98 
10,6 1,4 

Р1<0,05 

Р2<0,01 

 

Отдельные показатели прироста результатов у подростков экспериментальной 

группы достигали к концу года свыше 30% (например, в сгибании и разгибании рук в 

упоре лежа до отказа, ноги опираются на подставку высотой до 30% от длины тела). 

Во всех случаях у юных атлетов увеличение силовых показателей (скоростно-

силового характера и силовой выносливости) за учебный год было достоверным во 

всех силовых упражнениях. Это говорит о том, что силовая подготовка интенсивного 

характера дает исключительно большой эффект в развитии силовых качеств 
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школьников в 11-12  и 13-14-летнем возрасте и не снижает при этом (подчеркиваем 

особо) уровня общей физической подготовленности.  
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ 

НАПРАВЛЕНИЯ ПОДГОТОВКИ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Епишкин И.В., кандидат биологических наук, доцент 

Грублене Н.А., доцент 

Крымский федеральный университет имени В.И. Вернадского, г. Симферополь 

 

В статье представлена оценка уровня физической подготовленности студентов пер-

вого курса направления подготовки «Физическая культура». В исследовании приняли уча-
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стие 55 студентов (юношей n=37 и девушек n=18). По полученным данным сделана оценка 

уровня физической подготовленности, рассчитанная по сумме предложенных тестов. Выяв-

лен средний уровень физической подготовленности с тенденцией к высокому. Отмечен не-

достаточный уровень развития гибкости у юношей и девушек, а также низкий уровень раз-

вития силы у девушек. Сделаны выводы, и намечены дальнейшие пути исследования. 

Ключевые слова: первокурсник; физическая подготовленность; здоровье; фи-

зическая культура; студент; уровень физического развития; тестирование. 

 

ASSESSMENT OF FITNESS LEVEL OF THE FIRST-YEAR STUDENTS  

MAJORING IN PHYSICAL EDUCATION  

 

Epishkin I.V., Ph.D. of Biological Sciences, Associate Professor  

Grublene N.A., Associate Professor 

V.I. Vernadsky Crimean Federal University, Simferopol 

 

The article is devoted to the study of the fitness level in the first-year students major-

ing in Physical Education. 55 students (male students N=37, female students N=18) were sub-

jects in the study. According to the data the assessment of their fitness level was obtained 

based on the amount of all offered tests. The average level of physical fitness prone to high 

was revealed. An insufficient flexibility level in male and female students as well as a low 

strength level in females were registered. The conclusions were drawn and the further ways to 

conducting research were outlined. 

Keywords: first-year student; physical fitness; health; physical education; student; fit-

ness level; test. 

               

Введение. На сегодняшний день Россия занимает 119 место в мире среди 188 

стран по состоянию здоровья населения [6; 4]. Проблема состояния здоровья студенче-

ской молодежи является актуальной, поскольку работоспособность молодежи предо-

пределяет экономический рост государства. По данным В.А. Коваленко, на 1 курс 

высших учебных заведений России поступают здоровыми только 16% студентов [5; 3]. 

Эти данные приблизительные, поскольку многие авторы указывают цифры намного 

более удручающие. 

Значительно снизилась физическая и функциональная подготовленность абиту-

риентов в вузах. По данным студенческих поликлиник среди первокурсников обнару-
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живается значительное число лиц с хроническими заболеваниями, приобретенными в 

школьном возрасте [7]. 

Критериями эффективности функционирования системы физического воспита-

ния могут служить факторы повышения уровня здоровья, физической подготовленно-

сти, двигательной активности студентов, мотивации к систематическим занятиям фи-

зической культурой и спортом [1]. 

           Цель нашего исследования заключалась в установлении уровня развития основных 

двигательных качеств студентов первокурсников факультета физической культуры.  

           Задачей исследования являлось изучение научно-методической литературы от-

носительно здоровья и физической подготовленности студентов и оценка уровня физи-

ческой подготовленности студентов-первокурсников. 

Физическая подготовленность – это уровень достигнутого развития физических 

качеств, формирование двигательных навыков в результате специализированного про-

цесса физического воспитания, направленного на решение конкретных заданий [2]. 

Анализ научно-методической литературы показал, что, несмотря на попытки 

решения специалистами в области физической культуры и спорта насущной проблемы 

повышения уровня физической подготовленности студентов, наблюдается снижение 

уровня двигательных способностей студентов. Обосновать этот отрицательный факт 

можно несколькими причинами: неблагоприятная экологическая ситуация, урбаниза-

ция, стрессовый фактор, неадекватная или неорганизованная учебная и физическая на-

грузка и т.д. 

Методы. Для решения поставленных задач исследования нами были использо-

ваны следующие методы: теоретический анализ, педагогическое тестирование, методы 

математической статистики. 

В системе физического воспитания рекомендовано использовать не более 5 тес-

тов для оценивания уровня физической подготовленности [1]. Вследствие чего были 

выбраны следующие тесты: скоростные способности определяли с помощью теста «бег 

на 60 м»; гибкость оценивали подвижностью позвоночного столба в тесте «наклон впе-

ред из исходного положения сед ноги врозь»; силовые способности у девушек – в тесте 

«вис на согнутых руках» на время, у юношей – в тесте «подтягивание на перекладине»; 

выносливость оценивали в тесте «бег 2 км» у девушек и 3 км у юношей.  

В исследовании приняли участие студенты 1 курса факультета физической куль-

туры и спорта в количестве 55 человек (юношей n=37, а девушек n=18). Средний воз-

раст студентов 17-18 лет. Тестирование проводилось в рамках учебного процесса в те-
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чение второй половины сентября 2017 года. Полученные результаты обрабатывались с 

помощью методов математической статистики. Обработанные данные представлены в 

таблице 1.                                                                                                            

         Таблица 1 

Результаты исследования физической подготовленности студентов 1 курса 

Тесты Юноши (n=37) Девушки (n= 18) 

    Балл σ       Балл  σ    

Бег 60 м, с 8,2 10 0,4 0,1 9,6 9 0,5 0,1 

Наклон туловища вперед из 

положения сидя ноги врозь, см 
8,6 0 9,6 1,6 17,8 8 5,6 1,3 

Подтягивание на перекладине 

(юноши) 
12,7 8 5,4 0,9 – – – – 

Сгибание-разгибание рук в 

упоре лежа (девушки) 
– – – – 13,6 1 11,0 2,6 

Челночный бег 4х9 м, с 9,0 10 0,4 0,1 10,0 10 0,3 0,1 

Бег 2/3 км 12,09 8 0,48 0,17 9,04 8 0,9 0,45 

Сумма баллов  36    36  

 

Как видно из таблицы высокий уровень развития двигательных качеств показали 

юноши и девушки в тесте «бег на 60 м», сек – 8,2 ± 0,1 и 9,6 ±0,1 соответственно и тесте 

«челночный бег 4х9 м», сек – 9,0 ± 0,1 и 10,0 ± 0,1 соответственно. При этом низкий уро-

вень развития двигательных качеств продемонстрировали юноши в тесте на гибкость 

«подвижность позвоночного столба см» – 8,6 ± 1,6, а девушки – в тесте «сгибание-

разгибание рук в упоре лежа», раз – 13,6 ± 2,6 раза. Средние показатели были получены у 

юношей в тестах «подтягивание на перекладин» и «бег на 3 км», а у девушек – в тесте «на 

гибкость» и «бег на 2 км». 

Следует отметить, что протоколом заседания кафедры были утверждены крите-

рии оценивания уровня физической подготовленности студентов. Данная система оце-

нивания была разработана для ведения контроля динамики физического развития сту-

дентов в течение всего срока обучения. Преподаватели кафедры эту систему использу-

ют, в первую очередь, для ведения текущего контроля в течение учебного года и учета 

результатов в итоговом оценивании при выставлении зачетов или экзаменов. 

Система представляет собой блок общепринятых тестов (таблица 2). При обра-

ботке результаты сравнивают с нормативами тестов и переводят в балльную шкалу, а 

сумму набранных баллов студентами приравнивают к соответствующему уровню фи-

зической подготовленности (таблица 3).  
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Таблица 2 

Контрольные нормативы по дисциплине «Физическое воспитание (легкая 

атлетика)» для студентов факультета физической культуры и спорта 

№ 

 

Виды учеб-

ной деятель-

ности 

П
о
л

  Баллы  

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

1 

Челночный 

бег  

4х9 м (сек) 

Ю 9.0 9.1 9.2 9.3 9.4 9.5 9.6 9.7 9.8 9.9 

Д 10.1 10.2 10.3 10.4 10.5 10.6 10.7 10.8 10.9 11.0 

2 
Прыжок в 

длину с/м (см) 

Ю 250 245 240 235 230 225 220 215 210 205 

Д 200 195 190 185 180 175 170 165 160 155 

3 

Приседание 

на двух за 1 

мин. (кол/раз) 

Ю 53 51 49 47 45 43 41 39 37 35 

Д 47 45 43 41 39 37 35 33 31 30 

4 

Наклон туло-

вища вперед 

из положения 

сидя ноги 

врозь, см 

Ю 19 17 16 15 14 13 12 11 10 9 

Д 20 18 17 16 15 14 13 12 11 10 

5 Бег 60 м (сек) 

Ю 8.2 8.3 8.4 8.5 8.6 8.7 8.8 8.9 9.0 9.1 

Д 9.5 9.6 9.7 9.8 9.9 10.0 10.1 10.2 10.3 
10.
4 

6 

Подтягивание 

на переклади-

не (кол/раз) 

Ю 16 14 13 12 11 10 9 8 7 6 

7 

Сгибание-

разгибание 

рук в поре 

лежа, раз 

Д 24 22 20 19 18 17 16 15 14 10 

8 

Челночный 

бег 10х10 м 

(сек) 

Ю 25.0 25.5 26.0 26.5 27.0 27.5 28.0 29.0 30.0 31.0 

Д 32.0 32.5 33.0 33.5 34.0 34.5 35.0 36.0 37.0 38.0 

9 

Прыжки на 

скакалке на 

двух ногах за 

1 мин. 

(кол/раз) 

Ю 120 115 110 105 100 95 90 85 80 75 

Д 125 120 115 110 105 100 95 90 85 80 

10 
Бег 3 км, мин. Ю 11,30 11,50 12,10 12,30 12,50 13,10 13,30 13,50 14,10 14,30 

Бег 2 км, мин. Д 8,40 8,55 9,10 9,25 9,40 9,55 10,10 10,25 10,40 10,55 

 

  Таблица 3 

Шкала оценивания уровня физической подготовленности студентов 

Уровень подготовлен-

ности 
Низкий Удовлетворит. Средний Высокий 

Сумма баллов      до 20 21-30 31-40 41-50 
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В течение года студенты сдают все тесты, указанные в таблице 2. Для оценива-

ния уровня развития двигательных качеств (уровень физической подготовленности) 

выбираются 5 лучших результатов из блока тестов. В нашем случае были выбраны тес-

ты с целью оценивания основных двигательных качеств. Лучшие результаты суммиро-

вались, определялся уровень физической подготовленности студента. 

Из таблицы 1 видно, что в целом по курсу уровень физической подготовленно-

сти студентов-первокурсников – на среднем уровне. 

Нами выявлено, что у студентов, поступивших на первый курс направления под-

готовки «физическая культура», низкий уровень развития гибкости (подвижность по-

звоночного столба): у юношей (73 %) и девушек (50 %), силы рук у девушек (50%), что 

является причиной низкого уровня выполнения тестовых нормативов. Полученные ре-

зультаты для лучшего визуального восприятия были переведены в проценты и пред-

ставлены на рисунке 1.  

 

Рис. 1. Уровень физической подготовленности в группах юношей и девушек 

 

Выводы. 

1. В ходе нашего исследования был установлен средний уровень физической 

подготовленности студентов-первокурсников с тенденцией к высокому. 

2. Изучение научно-методической литературы касающейся проблематики физи-

ческой подготовленности и физического здоровья показало, что актуальность данного 

исследования не угасает, а полученные данные вносят вклад в статистическую базу 

данного направления исследования. 

           3. Дальнейшие исследования предполагают: оценить уровень физического здо-

ровье студентов первого курса, выяснить наблюдается ли взаимосвязь, принять меры 
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для устранения отрицательных моментов с целью повышения и сохранения здоровья 

обучающейся молодежи. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ СОСТОЯНИЯ ТЕОРЕТИЧЕСКОГО УРОВНЯ ЗНАНИЙ  

У РОДИТЕЛЕЙ ДЕТЕЙ ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  

В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

 

Каракетов А.К., кандидат педагогических наук, доцент 

Карачаево-Черкесский государственный университет имени У.Д. Алиева, г. Карачаевск 

 

Результаты наших исследований показали, что только 2,6% отцов детей двух лет 

имеют физкультурное образование. Выявлено, что 8,2% отцов и 4,6% матерей дошкольни-

ков обладают определенными знаниями и практическими навыками в области физическо-

го воспитания детей в семье и методически правильно используют их при занятии физиче-

скими упражнениями с детьми. В 85-90% семьях детей дошкольного возраста отсутствует 

специальная научно-методическая литература. Таким образом, семья с момента рождения 

ребенка «удобряет» или наоборот, «истощает» почву для последующего общественного 
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физического воспитания. Поэтому дошкольным учреждениям часто приходится уже кор-

ректировать то, что заложено семейным физическим воспитанием. 

Ключевые слова: родители; дошкольники; здоровье; физическая культура; тео-

ретические знания; повышение. 

 

THE STUDY OF THEORETICAL KNOWLEDGE LEVEL OF PRESCHOOLER 

PARENTS IN PHYSICAL EDUCATION 

 

Karaketov A.K., Ph.D. of Pedagogic Sciences, Associate Professor 

U.D. Aliyev Karachay-Cherkessia State University, Karachayevsk 

 

The results of our study have shown that only 2.6% of two year olds’ fathers have a 

degree in physical education. It was revealed that 8.2% of fathers and 4.6% of mothers have 

certain knowledge and practical skills in child’s physical education in the family and apply it 

properly in doing physical activities with their kids. 85-90% of families with a preschool child 

have no special educational literature. Thus, since a child is born the family ‘fertilizes’ or vice 

versa ‘drains’ the ground for his/her future school physical education. Therefore, pre-school 

institutions often have to correct the basis that was laid by the family physical education. 

Keywords: parents; preschoolers; health; physical education; theoretical knowledge; 

improvement. 

 

 Цель данной работы – повысить теоретические знания и практические навыки у 

родителей детей дошкольного возраста в области физического воспитания средствами 

самообразования и на основе этого улучшить здоровье и моторные способности детей. 

На первом этапе нашего эксперимента стояли следующие задачи: 

1. Выявить родителей:  

    • имеющих физкультурное образование, а также имеющих звания мастера 

спорта, кандидата в мастера спорта и т.д.; 

    • имеющих высшее образование. 

               • имеющих незаконченное высшее образование. 

               • имеющих среднее специальное образование. 

               • имеющих среднее образование. 

2. Дать общую характеристику состояния теоретического знания у родителей де-

тей дошкольного возраста. 
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Для решения поставленных выше задач, мы составили анкету, в которой было 

девять вопросов. Всех опрошенных родители мы объединили в пять групп. 

Анкетирование проводилось в пределах Карачаево-Черкесской республики сре-

ди родителей, имеющих детей дошкольного возраста. 

В опросе участвовали 632 родителя: 313 мам и 319 пап. Было опрошено родите-

лей детей 2 лет – 136 человек, 3 лет – 154 человек, 4 лет – 155 человек, 5 лет – 172 че-

ловек. Всего было опрошено пап детей 2 лет 76, мам 60; в 3 года соответственно: 76, 

60; в четыре года: 78, 87; в 5 лет: 97, 86 человек. 

Результаты опроса показали, что высшее физкультурное образование имеют 

2.6% пап и 1,6% мам детей 2 лет. У родителей детей 3-4 лет количество таких пап на-

ходится в пределах 2,6%-3,8% и среди мам – 1,6% -2,2%. 

В процессе исследования было выявлено, что только 4,6-8% родителей обладают 

определенными знаниями и практическими навыками в области физического воспита-

ния в семье, которые методически правильно используют при занятии физическими 

упражнениями с детьми. 

Опрос родителей показал, что они знают название болезни, т.е. диагноз своего 

ребенка. Однако на вопрос: «Причины заболевания Вашего ребенка?» ответ родителей 

часто был не определенным, расплывчатым, неточным. Это подтверждает тот факт, что 

родители не всегда серьезно вникают в суть вопроса – причина заболевания. Все это 

говорит о том, что родители несерьезно относятся к здоровью своих детей. 

Основным фактором, влияющим на здоровье детей, явилось частое нарушение 

гигиенического режима дня ребенка в семье. Если ребенок в течение недели в детском 

саду строго выполнял все требования режима дня, то в выходные дни родители давали 

свободу действия, считая, что пусть ребенок, хоть в выходные дни отдохнет. Такое 

представление об отдыхе у родителей перечеркивает всю ту работу, которую провели 

воспитатели в процессе всей рабочей недели в детском саду. Многие родители не де-

лают со своими детьми утреннюю гигиеническую гимнастику, не проводят прогулки на 

свежем воздухе и закаливающие процедуры. Они ссылаются на нехватку времени. По-

этому у детей ослабленное здоровье, слабый иммунитет, они плохо адоптируются к 

часто изменяющимся внешним условиям. Исследования показали, что родители не вы-

полняют те единые требования детских садов и семьи. Это приводит труд воспитателя 

к неэффективной работе в семье. 

При встречах и беседах с каждым конкретным родителем мы предлагали им рас-

сказать и показать практически, как правильно провести совместно со своим ребенком (в 



23 

 

 

 

соответствии его возрасту) утреннюю гигиеническую гимнастику. От такого неожиданно-

го предложения родители были смущены. Примерно до 85% родителей не смогли пра-

вильно ответить и показать практически; от 2,6% - 8,2% родителей рассказали и продемон-

стрировали правильное выполнение гигиенической гимнастики; 6,8% попытались что-то 

показать, тем самым хотели реабилитировать себя в глазах исследователей. Однако это вы-

глядело неубедительно и несерьезно. 

Из числа молодых родителей (возраст от 19 до 35 лет) не смогли методически 

правильно показать хотя бы те упражнения, которые они сами выполняли, обучаясь в 

школе, в средних специальных и высших учебных заведениях. Психологически и мето-

дически к этому родители не были готовы.  

Ответы родителей на вопросы и наши наблюдения дают основание говорить о 

том, что многие родители далеки от таких понятий как утренняя зарядка (как ни стран-

но для нашего времени, но это факт), проведение индивидуальных физических упраж-

нений или подвижной игры со своими детьми в свободное время. Ребенок живет дома 

своей жизнью, занимается тем, чем хочет, а родители – своей жизнью: смотрят телеви-

зор, читают и т.д. Такие родители считают, что если ребенок ни на что не жалуется, так 

зачем заниматься физической культурой, загружать лишний раз ребенка ненужными 

делами. Отдельные родители считают, зачем заниматься физическими упражнениями 

специально, уделять на это массу времени, если ребенок и так бегает, прыгает во дворе. 

Подобные ответы родителей настораживают. Фактически они не понимают сути 

занятия ребенка физическими упражнениями и играми под руководством грамотных в 

области физического воспитания родителей, что дает хороший оздоровительный эф-

фект, нежели бесцельное бегать во дворе. Нежелание родителей заниматься физиче-

скими упражнениями со своими детьми мы связываем с тем, что у них низкий теорети-

ческий и особенно методический уровень организации и проведения физкультурно-

оздоровительных мероприятии со своими детьми. Низкий теоретический и методиче-

ский уровень родителей в области физического воспитания детей в семье является од-

ним из основных сдерживающих факторов, который «тормозит» активную деятель-

ность родителей по улучшению физкультурно-оздоровительного мероприятия в семье.  

Прежде всего, сдерживающий (тормозной) фактор был связан с психологическим 

состоянием родителей, зависящим от теоретического и методического уровня, которым 

владеют родители в области физического воспитания детей в семье. Если знания родите-

лей находятся на высоком уровне и в то же время они приобретают хорошие практические 

навыки, то в таких условиях они уверены в своих практических действиях, свободно про-
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водят совместные с детьми занятия, не обращают внимание на посторонних людей, кото-

рые часто при этом присутствуют, кто из интереса, а некоторые просто так. В таких усло-

виях подготовленные родители проводят занятия со своими детьми раскованно и эмоцио-

нально. У них сдерживающий фактор снижается почти до нуля, чего и добивались мы в 

практической части нашего исследования. 

Мы также выявили из ответов родителей на заданные нами вопросы, что они 

никогда не делали утреннюю гимнастику, даже тогда, когда они были молодыми и 

учились в различных учебных заведениях. В настоящее время они также считают, что 

это никому не нужная затея заниматься физической культуры в свободное от работы 

время. Им жалко времени, отведенного на занятия физической культурой в семье. 

Свободное время родители в основном отводят телевизионным передачам. На 

вопрос: «Если Вы не занимаетесь в свободное время физической культурой, не ходите 

со своими детьми в походы, не играете, наверно увлекаетесь чтением? Если «Да», то 

какую книгу Вы в последнее время прочитали?» – Ответ: «Не помню». На вопрос: 

«Умеете ли Вы определить физическую подготовленность свою и Вашего ребенка?» – 

ответ был отрицательный, особенно среди мам. 

Вопрос: «Имеются ли проблемы со здоровьем у Вас?» Оказалось, что у 48,5% роди-

телей имеются проблемы со здоровьем. Анализ ответов родителей на наши вопросы вы-

явили интересные и противоречивые факты. Многие родители имеют те или иные откло-

нения в состоянии здоровья: повышенное или пониженное артериальное давление, остео-

хондроз шейного и спинного отдела позвоночника, миопия средней и высокой степени и 

др. Однако они не хотят признаться себе в том, что основной и главной причиной заболе-

вания их и их детей является игнорирование физической культуры, считая, что это никому 

не нужное время препровождение. 

Таким образом, семья с момента рождения ребенка «удобряет» или наоборот 

«истощает» почву для последующего общественного физического воспитания. Поэто-

му дошкольным учреждениям часто приходится уже корректировать то, что заложено 

семейным физическим воспитанием. 

Чтобы дошкольным учреждениям не приходилось заниматься коррекционной 

работой по исправлению допущенных ошибок родителями в семейном физическом 

воспитании, необходимо было повысить теоретические знания и практические навыки 

у родителей в области физического воспитания, чему и посвящено наше исследование. 

Одной из форм повышения теоретического уровня родителей детей дошкольно-

го возраста в области физического воспитания является организация домашней биб-
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лиотеки: сбор специальной научно-методической литературы, учебников, учебных по-

собий, научных статей, методических рекомендаций, терминологических словарей и т.д. 

При организации домашней библиотеки, в первую очередь, необходимо прокон-

сультироваться со специалистами по физической культуре, которые работают или ра-

ботали с дошкольниками (учитель физической культуры, воспитатель). Сбор научной 

литературы должны соответствовать требованиям основной учебной программы по фи-

зическому воспитанию детского сада в соответствии ГОС. 

В условиях научно-технической революции возрастет объем информации необ-

ходимой практическому работнику любой сферы деятельности и особенно детских об-

разовательных учреждений. Это требует непрерывного повышения и обновления зна-

ний как у воспитателей детских садов, так и у родителей детей. Одним из условий, по-

зволяющих избежать их морального износа, является самообразование. Оно входит как 

самостоятельная часть в государственное образование и предполагает получение зна-

ний в процессе самостоятельной работы, а также углубление их во время обучения в 

различных учебных заведениях. 

В наш век широкого распространения периодической литературы, век радио, те-

левидения, когда родители получают большое количество информации из окружающей 

жизни, когда процесс самообразования родителей становится единственным источни-

ком, каждый родитель отличается от других не только объемом своих знаний, но той 

системой их получения, которая у него складывается. 

В самообразовательной деятельности кроется неиссякаемый резерв для родителей, 

ставящих перед собой цель не только дать ребенку определенную сумму знаний, но и ув-

лечь ребенка более глубоким изучением отдельных специальных вопросов в соответствии 

с возрастом. Строя свою работу с учетом самообразовательной деятельности ребенка, ро-

дитель может успешнее решать собственные учебно-воспитательные задачи. 

При выявлении данного вопроса нами были проведены беседы с родителями де-

тей дошкольного возраста. В процессе беседы был задан вопрос родителям: «У кого из 

родителей в коллекции домашней библиотеки имеются книги по физическому воспита-

нию детей дошкольного возраста в семье?» Из 136 опрошенных родителей детей от 2 

до 5 лет, многие ответили, что у них имеются книги по уходу за новорожденным ре-

бенком, медицинская энциклопедия, книга для средних медицинских работников и т.д. 

Однако в семейной библиотеке у опрошенных родителей не нашлось места литературе 

по физическому воспитанию детей в семье (таблица 1). В таблице 1 представлены ре-
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зультаты организации домашней библиотеки по физическому воспитанию родителями 

детей дошкольного возраста до и после эксперимента.  

К сожалению, родители не интересуются и другими источниками информации  та-

кими как, телевизионными передачами, посвященные физическому воспитанию детей в 

семье (российские каналы, канал «Тонус», «Карусель» и другие). Если и смотрят родители 

эти каналы, то только ради развлечения, а не для того, чтобы приобрести какие-либо зна-

ния и опыт, которые они смогли бы использовать в семейном физическом воспитании. Это 

все подтверждает тот факт, что родители детей дошкольного возраста обладают низким 

уровнем знаний в области физического воспитания дошкольников в семье. 

Таблица 1 

Специальная литература по физическому воспитанию,  

имеющаяся в домашней библиотеке родителей детей дошкольного возраста  
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1 
2 года 

136 

0 

% 

10 

7,3% 

0 

% 

5 

3,6% 

50 

36,7% 

41 

30,1% 

36 

26,4% 

69 

50,7 

2 
3 года 

154 

0 

% 

13 

8,4% 

0 

% 

12 

7,7% 

76 

49,3% 

83 

53,8% 

29 

18,8% 

72 

46,1 

3 
4 года 

155 

0 

% 

21 

13,5% 

0 

% 

21 

13,5% 

87 

56,1% 

84 

54,1% 

63 

40,6% 

86 

55,4 

4 
5 лет 

172 

0 

% 

43 

25% 

0 

% 

46 

26,7% 

107 

62,2% 

121 

70,3% 

108 

62,7% 

96 

55,8 

 

Как показывают результаты наших опросов, чтобы их дети были здоровыми, хотят 

многие родители. Однако среди них выявлен очень низкий процент тех, кто проявляют 

живой интерес к жизни своих детей в семье. Большинство родителей не придают еще 

должного значения работе со специальной литературой, телепередачами и многими дру-

гими средствам информациями, которые посвящены режиму дня ребенка, пребыванию на 
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свежем воздухе и занятиям физическими упражнениями, доступными каждой возрастной 

группе. Наши исследования показывают, что родители не имеют абсолютно никакой ори-

ентации в вопросах физического воспитания детей в семье, не говоря о наличии в семье 

научной и методической литературы по физическому воспитанию дошкольников, что го-

ворит о низкой культуре родителей в области физического воспитания детей. Для ребенка 

семья является естественной воспитывающей средой, она накладывает свой отпечаток на 

его характер и поведение. Однако семей, где во многом определяется отношение ребенка к 

физической культуре, к культуре его поведения, активности и инициативности, по ответам 

опрошенных родителей мы не выявили. 

Дальнейший опрос родителей показал, что 85-90% родителей не имеют специаль-

ную литературу в семье и никогда этим не интересовались. Они считают, что эта пустая 

трата времени, они и без неё обходятся. На подобный ответ родителей нами был задан сле-

дующий вопрос (заметим, что родители неохотно на него отвечали): «Расскажите и пока-

жите комплекс утренней гигиенической гимнастики в соответствии возрасту Вашего ре-

бенка? (подбор физических упражнений, их последовательное выполнение, дозировка и 

т.д.)». Нами было выбрано 20 родителей детей 2, 3, 4, 5 лет (всего 80 человек). Только одна 

мама трехлетнего ребенка и три мамы пятилетних детей попытались показать упражнения 

на уровне оценки «2+». После такой беседы многим родителям было стыдно, они поняли, 

что эта работа не такая простая, как им казалось. Они поняли на собственном опыте, что 

без изучения специальной научно-методической литературы по физическому воспитанию 

хорошего здоровья у своих детей не достичь. Где бы дети ни занимались физической куль-

турой с целью повышения здоровья (в детском саду или дома), руководство этими заня-

тиями должно быть квалифицированным.  

Успех физического воспитания детей дошкольного возраста зависит от постоян-

ной связи детского сада и семьи [1; 2]. Например, если на уроке математики в подгото-

вительной группе при знакомстве с новым материалом ребенку не удается освоить ма-

териал на уровне всей группы, то воспитатель об этом срочно сообщает родителям и 

предпринимают совместные меры по оказанию ребенку помощи. Но, вот, если ребенок 

попадает в аналогичную ситуацию по физическому воспитанию (ребенок не смог вы-

полнить какое-либо упражнение из программы), то, как правило, родители об этом и не 

знают. Этот пример наглядно показывает отношение воспитателя и родителей к пред-

метам «Математика» и «Физическая культура», хотя физическая культура у детей до-

школьного возраста должна быть поставлена на первое место. 
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 В процессе исследования, к сожалению, нами было выявлено, что в настоящее 

время еще достаточно много родителей не дооценивают роль физического воспитания, 

смотрят на физическую культуру как на ненужное занятие. Отдельные родители даже счи-

тают, что физическая культура мешает ребенку заниматься другими предметами. Таких 

родителей мы взяли на особый учет (не информируя их об этом) в наших исследованиях, 

чтобы в дальнейшем уделить им больше внимания и повысить их культурный уровень в 

области физического воспитания. 

Задавая родителям простейшие вопросы по самообразованию в области физиче-

ского воспитания детей дошкольного возраста в семье, мы пришли к выводу: 

1. Не имеют специальную научно-методическую и популярную литературу по 

физическому воспитанию детей 85-90% семей с детьми дошкольного возраста. 

2. Большинство из опрошенных родителей (кроме 8,2% родителей) не выписы-

вают необходимую литературу: журнал «Дошкольное воспитание», «ЗОЖ», «Здоро-

вье», не имеют учебников по теории и методике физического воспитания и т.д. Они не 

занимаются самообразованием по физическому воспитанию и, как следствие, низкий 

культурный уровень у родителей в области физического воспитания. 

4. Многие родители не проводят совместно с детьми утреннюю гимнастику, так 

как они, во-первых, не уверены в своих знаниях, умениях и навыках по организации 

данной работы; во-вторых, у них нет особого желания заниматься по утрам зарядкой. 

5. Отдельные родители шестилеток не определяют детей в какую-либо спортив-

ную секцию, вопреки их желанию. Мало того, они препятствуют занятию детей в спор-

тивных секциях, находя для этого различные причины: занятия в музыкальной или ху-

дожественной школе, нехватка времени для выполнения домашнего задания и т.д. В 

основном такое отношение наблюдается у тех родителей, которые никогда сами не за-

нимались физической культурой серьезно. Такие родители сами часто болеют, необщи-

тельные, на все смотрят с опаской и т.д. 

6.  Несмотря на многие трудности по организации научно-методической литера-

туры в семье, после педагогического эксперимента были получены позитивные резуль-

таты, которые представлены в таблице 1. 
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В последние годы в спорте остро стоит проблема мотивации спортсменов уже на 

ранних этапах спортивного совершенствования. Как показывают наши наблюдения, 

для большей части тренеров, проходящих повышение квалификации, это наиболее зна-

чимый вопрос. Обусловлена эта тенденция развитой и доступной индустрией всевоз-

можных игр и развлечений, наличием широкой и разнообразной досуговой инфра-

структуры и повышением доли виртуальной жизнедеятельности подрастающего поко-

ления. Поэтому тренеру необходимо знать основы мотивации и целеполагания для ра-

ционализации работы с юными спортсменами. 

Совершенство без ориентации на высокое (например, патриотизм) и соответст-

вующее лично ребёнку, а не просто для самого совершенства (силы мышц, красоты те-

ла) на ранних стадиях освоения чего угодно, как правило, не срабатывает и даже может 

завести в тупик. Так и происходит, когда ребёнка, не спрашивая его мнения, просто от-

дают в секцию для физического совершенствования и укрепления здоровья. Ибо физи-

ческое и любое другое совершенство, не связанное с полноценным вхождением в эту 

жизнь (ради чего?) и полноценной адаптацией и социализацией в спортивной группе 

(удовлетворённость) есть пустая трата времени, о чём должны помнить тренеры, знать 

родители и сами спортсмены. 

Для устранения данной проблемы в своей работе тренеру можно посоветовать 

следующее. Во-первых, скачать в интернете структуру потребностей А. Маслоу (или 

найти в книгах по психологии) и выяснить у своего ученика, на каком уровне находятся 

его желаемые потребности (ради чего он готов терпеть все лишения и трудности тре-

нировки и жизни). С ростом спортивного мастерства ученика это выяснение желатель-

но проводить в начале подготовительного периода и согласовывать с целями подготов-

ки на год. Мотивировать его будет следующий уровень потребностей (более высокая 

потребность), что необходимо учитывать в планировании и работе со спортсменом.  

Приведем примеры. Юный спортсмен хочет стать сильным, чтобы защититься 

от нападок сверстников (второй уровень – выживание). Затем его могут увлечь деньги 

(второй уровень) или желание быть принятым в группе единомышленников, пользо-

ваться благами (третий), поездки и впечатления, имидж и положение чемпиона (чет-

вёртый) и так далее. А кому-то сразу интересно познавать, исследовать (пятый уро-

вень), ощущать красоту и возможности (шестой), которые дает спорт. Работа с такими 

спортсменами должна иметь разные цели и строиться в соответствии с их предпочте-

ниями и интересами. 
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Поэтому цели должны ставиться разумно и желательно самим спортсменом, а ес-

ли он не готов к этому, то совместно с родителями, тренером или специалистом. В этом 

вопросе существует определённая технология, которую представим ниже. 

Во-вторых, цель должна быть личной, экологичной, желанной и соответствовать 

возможностям и мировоззрению спортсмена. Для выяснения первичного уровня соот-

ветствия цели действительности и возможностям самого спортсмена необходимо за-

дать соответствующие вопросы (по С.В. Ковалёву) [1]: 

 Возможно ли это иметь (сделать, получить)? 

 Стоит ли это иметь? 

 Даст ли мне это то, что я действительно хочу? 

 Стоит ли достижение этого будущих затрат? 

Первый из этих вопросов позволяет определить, способен ли спортсмен сейчас 

или в будущем получить желаемое. Второй – оценить последствия от реализации этих 

целей. Третий – определить свои истинные потребности и стремления, стоящие за эти-

ми целями-желаниями (или, по крайней мере, прикоснуться к ним). Четвёртый – оце-

нить все те затраты (деньги, временя, силы и энергия), на которые придётся пойти, что-

бы в конце концов достигнуть этих целей-желаний. И решить, стоит ли игра свеч? 

В-третьих, в психологии показано, что для достижения результата желательно 

прояснить соответствие следующим восьми условиям: 

 формулировать направление движения (к), а не уход от проблемы (от); 

 быть позитивно сформулированным в терминах того, что вы хотите без частицы 

«не»; 

 описываться понятным для спортсмена языком и в его стиле; 

 цель должна поддерживаться и контролироваться самим спортсменом, 

который хочет её достичь, ориентируясь на состояния тела и бессознательное; 

 соответствовать окружающим обстоятельствам; 

 учитывать соответствующую вторичную выгоду; 

 использовать необходимые и нужные ресурсы; 

 быть экологичным в процессе реализации в спорте. 

В-четвёртых, при отсутствии такой работы часто ставятся цели, которые оказывают-

ся никак не связанными с тем, что спортсмены действительно хотят и любят делать, а что 

не доставляет интереса и удовольствия, наша психика обычно выполняет нехотя и не-

брежно, а если и делает (надо, должен), то не в полную силу и по принципу «и так сойдёт». 
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Поэтому, даже наметив вполне разумные, но не интересные лично для нас цели, мы не 

достигаем их в удовлетворяющей нас степени. Цель должна быть нашей, внутренне согла-

сованной и желанной. 

Объясняется это тем, что обеспечивается реализация целей нашей психической 

и физической подготовленностью и деятельностью. В человеческой психике выделяют-

ся сознательная и бессознательная части. При этом доля сознательной части составляет 

в среднем около 4-6%, т.е. только 6% планов и программ человеческого поведения яв-

ляются сознательными и осознанными. Остальные 94%  действуют и функционируют 

на бессознательном уровне автономно, при этом их быстрота действия в несколько раз 

превышает сознательные. В сознании хранится минимальная часть накопленного опы-

та, в котором большая часть характеризуется как неэффективный багаж (мы знаем, как 

не надо и предполагаем, как лучше, но это пока не проверено).  

Психологи выделяют основные ловушки в формировании неразумных целей: 

1) наличие нескольких целей одновременно; 

2) жизнь с переносом исполнения (как только…, так сразу…); 

3) ориентация на рекламный статус;  

4) бегом за горизонтом «если..., то…»;  

5) средства против целей. 

Наличие нескольких целей мешает сосредоточиться и заставляет спортсмена рас-

пыляться. Во второй ловушке мы обрекаем себя на так называемое «будущее» сущест-

вование, когда важные для нас вещи переносим на определённые сроки («вот будет но-

вый инвентарь, тогда …», «выполню мастера, тогда расслаблюсь…»). В третьей выби-

раются цели, представляющие собой образ какого-то статуса, широко разрекламиро-

ванного в обществе («вот стану чемпионом олимпийских игр и тогда…»). В четвёртой 

откладывает жизнь по принципу «если я, делая эту ненавистную работу, выиграю у …, 

стану мастером, то тогда, наконец, смогу заняться тем, что мне нравится». Ну, а в пя-

той, просто поставив перед собой цель (например, физическое совершенство ради здо-

ровья – и прекрасное средство для достижения этой цели – наращивание мышц на тре-

нажёрах).  

Но средство может оказаться столь привлекательным, что, когда «процесс нач-

нётся», телесное совершенство отходит на второй план, а на первый выходят сантимет-

ры и килограммы, что и происходит в спорте. Через некоторое время с упорством 

маньяка по хорошо известному психологам «закону смещения» спортсмен начинает 

«пахать», начисто забыв при этом про здоровье, ради чего всё это и затевалось. И ока-
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зывается, что в рамках этого, ставшего целью, средства, все, как говорится, средства 

хороши, включая пресловутую «химию», которая увеличивает мышечную массу, но 

истощает здоровье. 

В спорте, как и в жизни, все цели делятся условно на долгосрочные, средне- и 

краткосрочные. В спорте на начальных этапах подготовки чаще ориентируются на 

средне- (до года, период) и краткосрочные (поэтапно, помесячно и менее). Цели, выяв-

ленные в работе со спортсменом, желательно уточнять в процессе следующей психо-

технологии «Хорошо сформулированного результата» (по С.В. Ковалеву) [1]. 

Цель – чего ты хочешь? 

Признаки – как ты узнаешь, что этого достиг? 

Условия – где, когда и с кем тебе это необходимо? 

Средства – что тебе для этого надо? 

Ограничения – почему ты не достиг этого ранее? 

Мотивация – что случится, если ты этого достигнешь? 

Ценность – так стоит ли это затрат и усилий? 

Возможно, что не все вопросы потребуют уточнения в работе со спортсменом, 

но такая проработка цели ведёт к осмыслению, пониманию и согласованию её с внут-

ренним миром спортсмена. Тогда не появляются в тренировке капризы и халтура, а ма-

лейшие признаки продвижения к ней будут приносить удовлетворение самому спорт-

смену.  

Поэтому правильно сформулированная цель способствует мотивации спортсме-

на, является направляющей силой, подталкивающей к дальнейшему его совершенство-

ванию. 
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Статья посвящена исследованию структуры компонентов соревновательной дея-

тельности высококвалифицированных игроков в современном пляжном футболе. Рас-

смотрены основные виды модельных характеристик, определены направления метода 

моделирования в системе спортивной тренировки  футболистов, исследованы основные 

характеристики технико-тактических действий сильнейших команд по пляжному фут-

болу в результате проведенного видеоанализа 32 матчей чемпионата мира по пляжному 

футболу 2017 года. 

Ключевые слова: пляжный футбол; модельные характеристики; высококвали-

фицированные футболисты; технико-тактические действия. 
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The article deals with the study of competitive activity structure of elite beach soccer 

players. The main types of model characteristics were discussed; the aspects of a model-based 

approach in soccer players training were defined. Video analysis of 32 matches at the FIFA 

Beach Soccer World Cup 2017 was carried out and the main characteristics of the technique 

and tactics of the best participant teams were studied. 
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tactics. 

 

Пляжный футбол – это вид спорта, динамично развивающийся в соответствии с 

закономерностями спортивных состязаний и претендующий на включение в программу 

Олимпийских игр. Мощный толчок в развитии пляжный футбол получил с того момен-

та, как FIFA включила его в свою структуру и начала проводить соревнования под сво-

ей эгидой. 

Рост популярности пляжного футбола объясняется преимуществами и  отличи-

тельными особенностями игровой деятельности спортсменов. Специфика игровой 

площадки позволяет избежать травм, связанных с падением, и значительно снижает на-

грузку на опорно-двигательный аппарат. Характеристики размеров площадки и осо-

бенности правил игры позволяют отличиться каждому игроку и делают игру очень зре-

лищной и результативной. 

При изучении сложных систем и при управлении этими система всегда необходимо 

учитывать то обстоятельство, что простое суммирование данных об отдельных состав-

ляющих частях системы не только не даёт единую, целостную картину этой системы, но и 

может привести к путанице и противоречию. Чтобы этого не произошло, применяют по-

строение моделей системы как целого. Собственно, слово «модель» происходит от латин-

ского «модулис», что означает «мера, образец». В проблеме спортивной подготовки это 

означает, что каждый тренер представляет какую-то модель желаемого состояния спорт-

смена. Сформулированы три основных направления метода моделирования в системе 
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спортивной тренировки. К ним относят исследования моделей: физического состояния, 

обучения, спортивной деятельности. 

Ведущие специалисты в области теории методики физического воспитания и спор-

тивной тренировки не раз подчёркивали важную роль в построении моделей для формиро-

вания целей тренировочного процесса [3; 1]. Знать модельные характеристики необходимо 

для определения направленности тренировочной работы и отбора спортсменов.  

Моделирование и программирование тренировочного процесса спортсмена высокой 

квалификацией на сегодняшний день требует применения системно-структурного подхода. 

Последний чемпионат мира 2017 года по пляжному футболу свидетельствует о 

недостаточной конкурентоспособности нашей команды на международной арене. Под-

тверждением этому является то, что наша сборная не смогла принять участие в этом 

состязании, заняв в квалификации только пятое место. То есть  для достижения  высо-

кой результативности соревновательной деятельности сборной команды на междуна-

родной арене, успешного отбора на следующий чемпионат мира в 2019 году  необхо-

дима оптимизация  процесса подготовки спортсменов, основанная на комплексном 

анализе состояния мирового пляжного футбола, учете тенденций его развития, особен-

ностей соревновательной деятельности и системном подходе к обоснованию содержа-

ния тренировки. 

Основной целью нашего исследования явилось определение структуры компонентов 

соревновательной деятельности высококвалифицированных игроков в пляжном футболе. 

При проведении исследования нами были поставлены задачи, которые позволили 

выбрать объективную форму регистрации технико-тактических показателей соревнова-

тельной деятельности игроков в пляжный футбол; определить количественную и качест-

венную структуру основных технико-тактических действий высококвалифицированных 

игроков в пляжный футбол; определить модельные характеристики показателей соревно-

вательной деятельности игроков в пляжный футбол;  определить степень влияния функ-

ционального состояния футболистов на результат соревновательной деятельности. 

Исследование проводилось в два этапа на базе пляжного футбольного клуба 

«Кристалл». В исследовании приняли участия 26 игроков этого клуба. На первом этапе 

проводился анализ функционального состояния игроков в подготовительном периоде 

подготовки. Были произведены измерения стартовой и дистанционной скорости в на-

чале и конце подготовительного периода. Измерения проводились с помощью много-

функционального беспроводного тренировочного комплекса «Forssa» с точностью из-

мерения – 0,001 с.  
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Измерение стартовой и дистанционной скорости производились одновременно на 

отрезках 20 метров по песку. Игроки начинали бег в двух метрах от линии старта, на 

которой были установлены беспроводные ворота «Forssa». В 5-ти метрах была уста-

новлена вторая пара ворот для измерения стартовой скорости, а в 20-ти метрах от ли-

нии старта – ворота для измерения дистанционной скорости. Игроки начинали свой бег 

по готовности в двух метрах от линии старта. Когда они пробегали через первые воро-

та, начинался отсчет времени. Когда игроки пробегали через вторые ворота, фиксиро-

валось время, затраченное на преодоление 5-ти метрового отрезка, пробегая  через  тре-

тьи ворота, фиксировалось время преодоления 20-ти метрового отрезка (дистанционная 

скорость). Игрокам довались две попытки, учитывалась только лучшая попытка. 

На втором этапе исследования был проведен анализ соревновательной деятельности 

игроков в пляжный футбол. Были проанализированы игры чемпиона России 2016 года. 

Выводы. 

1. Изучение особенностей технико-тактических действий игроков пляжного фут-

бола основывалось на анализе видеозаписей матчей чемпионата мира по пляжному 

футболу 2017 года, в котором приняли участие 16 команд. Было проанализировано 32 

матча, 25-ть из которых закончились в основное время, 3 завершились победой одной 

из команд в дополнительное время, а в 4-х матчах для определения победителя потре-

бовалась серия пенальти. Результаты видеоанализа заносились в специальный протокол 

и подвергались математической обработке. На основе полученных данных было сфор-

мулировано заключение и разработаны практические рекомендации для тренеров по 

пляжному футболу. 

Из полученных данных следует, что половина всех мячей была забита игроками 

со «второго этажа». Это объясняется тем, что передачи мяча верхом имеют более высо-

кий процент точности по сравнению с передачами низом. Таким образом, можно сде-

лать заключение, что умение контролировать мяч и передавать его, не опуская на пе-

сок, является модельной характеристикой для команд, которые претендуют на дости-

жение высоких результатов.  

2. Выявлено, что на долю стандартных положений приходится 85 забитых 

мячей, что составляет 32% от общего их количества. Больше половины – 55% (47) со-

ставляют штрафные удары и пенальти. Причем посредством штрафных было забито 

40% (34) всех мячей. Вклад остальных стандартных положений в результативность 

матча был приблизительно одинаков. Из этого следует, что как умение работать коман-
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ды с мячом вверху, так и умение исполнять штрафные удары является технико-

тактической характеристикой команды высокой квалификации. 

3. Анализ технико-тактических действий команд-участниц чемпионата мира 2017 

года по пляжному футболу позволил конкретизировать особенности соревновательной 

деятельности и необходимость их комплексного учета в процессе проектирования со-

держания подготовки спортсменов. Установлено, что: 

- современный пляжный футбол предъявляет высочайшие требования к техниче-

ской подготовке каждого игрока, включая вратаря; 

- для достижения высоких результатов все игроки должны уметь контролировать 

мяч вверху и передавать его друг другу, не опуская на песок; 

- значительный вклад в итоговый результат команды вносят стандартные положе-

ния (особенно штрафные удары), поэтому каждый игрок должен в совершенстве вла-

деть техникой их реализации;  

- качество и уверенность действий голкипера в пляжном футболе в большей сте-

пени, чем в других видах футбола (большом или мини), определяет итоговый результат 

команды; 

- эффективность действий вратаря при вводе мяча в игру, при взаимодействии с 

партнерами, контроле мяча указывает на необходимость  детальной разработки содер-

жания его подготовки с учетом особенностей  пляжного футбола. 
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ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ПАМП-АЭРОБИКОЙ НА ФИЗИЧЕСКУЮ  

ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ ЖЕНЩИН 25-30 ЛЕТ  

 

Пармузина Ю.В., кандидат педагогических наук 

Ермилов М.Г., студент 
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Памп-аэробика является одним из популярных видов оздоровительной аэроби-

ки. В статье рассматриваются особенности проведения занятий памп-аэробикой с жен-

щинами 25-30 лет по экспериментальной методике, основанной на сочетании различ-

ных вариантов  видов силовой аэробики, стретчинга и системы упражнений, выпол-

няемых с сопротивлением и отягощением.  

Ключевые слова: памп-аэробика; женщины; тренировочные занятия. 

 

EFFECTS OF BODY PUMP WORKOUT ON PHYSICAL 

FITNESS OF WOMEN AGED 25 TO 30  
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Ermilov M.G., Undergraduate 
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Pump aerobics is one of the popular types of health-oriented exercises. The article 

discusses the peculiarities of pump aerobics classes for women aged 25 to 30 based on exper-

imental technologies including various types of strength training aerobics, stretching, re-

sistance and weight exercises.  

Keywords:  body pump workout; women; training sessions.  
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Введение. В последнее время в нашей стране характерным стало повышение инте-

реса к занятиям фитнесом. Поэтому наиболее актуальным является поиск таких форм, ко-

торые не только бы обеспечивали высокий уровень здоровья, повышение работоспособно-

сти и разностороннего развития двигательных качеств и способностей, но были бы при-

влекательными, соответствовали потребностям и интересам занимающихся [1; 3].  

Именно поэтому следует внимательно отнестись к поиску новых возможностей 

при проведении занятий оздоровительным фитнесом [4]. Это указывает на необходи-

мость исследования нового формата занятий оздоровительным фитнесом – памп-

аэробикой. 

В связи с этим цель нашего исследования: разработать и экспериментально 

обосновать методику занятий памп-аэробикой, направленную на повышение уровня 

физической подготовленности женщин 25-30 лет. Для достижения поставленной цели 

нами был проведен педагогический эксперимент на базе фитнес-клуба «X-FIT» Волго-

града с сентября  по декабрь 2017 г. В исследовании приняли участие 24 человека. 

Женщины были разделены на две группы: контрольную и экспериментальную (по 12 

человек в каждой группе).  

Контрольная группа занималась по стандартной программе урока памп-

аэробика три раза в неделю по 55 минут.   

При проведении занятий в экспериментальной группе помимо средств памп-

аэробики использовались  упражнения  урока ART FUNCTIONAL (стато-динамические 

упражнения). Занятия также проводились три раза в неделю. 

Экспериментальная методика занятий памп-аэробикой для женщин 25-30 лет 

была  основана на  сочетании различных вариантов  видов силовой аэробики, стретчин-

га и системе упражнений, выполняемых с сопротивлением (эспандеры) и с отягощени-

ем (гантели, штанга, вес собственного тела и т.д.).   

Эти упражнения были  направлены на укрепление здоровья, развитие силы, вы-

носливости, формирование красивого тела, т.е. коррекции фигуры, что достигалось за 

счет общей тренировки мускулатуры и целенаправленной нагрузки на отдельные мыш-

цы, а также  за счет упражнений аэробного характера, способствующих  сжиганию жи-

ров, т.е. снижению и нормализации массы тела. Как показывает практика, ни один вид 

спорта не приводит к такой  коррекции фигуры, как памп-аэробика (за исключением 

художественной гимнастики).  Занятия традиционно состояли из трех частей: подгото-

вительной, основной и заключительной.  
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Подготовительная часть  состояла из подготовительного комплекса силовой 

аэробики, где ЧСС достигала и колебалась в пределах 130-140 уд./мин., как это и пре-

дусмотрено в подготовительной части любого занятия физической культурой.  

Основная часть включала в себя систему  упражнений с пампом (мини-

штангой),  выполняемых с сопротивлением (эспандеры), с отягощением (гантели, 

штанги, вес собственного тела и т.д.), а также различные выпады в движении, различ-

ные приседания, суперсеты.  ЧСС варьировалась в пределах 145-175 уд./мин. в зависи-

мости от режима работы и достигаемых целей занимающихся. 

Ведущим методом при организации основной части занятий был метод силовой 

тренировки, предусматривающий поточное, последовательное выполнение специально 

подобранного комплекса физических упражнений для развития и совершенствования 

силы,  быстроты, выносливости и особенно их комплексных форм – силовой выносли-

вости, скоростной выносливости и скоростной силы [2; 3]. Занимающиеся были рас-

пределены в шахматном порядке по залу и вместе с инструктором выполняли упражне-

ния памп-аэробики одно за другим на различные группы мышц.  В конце каждого уп-

ражнения давалось упражнение на растягивание проработанной мышечной группы [1]. 

Для сгонки веса на занятии применялся метод длительного непрерывного упражнения, 

т.е. выполнялись  упражнения поточно без перерывов и делалось 3 подхода. Для увели-

чения мышечной массы, следовательно, для увеличения массы тела тренировка прово-

дилась по методу интенсивного интервального упражнения, который рассчитан на раз-

витие и совершенствование максимальной силы, скорости. В данном методе отдых ме-

жду подходами увеличивается  практически до полного восстановления организма (от 2 

до 3 минут) [4]. 

 Заключительная часть занятия состояла из различных упражнений на брюшной 

пресс и стретчинга. ЧСС соответственно изменялось в пределах 140-100 уд./мин.  

         В течение педагогического эксперимента нами было проведено педагоги-

ческое тестирование показателей уровня физической подготовленности женщин. Полу-

ченные результаты представлены в таблице 1. 
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                                                                                                                        Таблица 1 

Сравнительные данные развития физических качеств женщин  

25 – 30 лет до и после основного педагогического эксперимента 

Сроки Показатели Тесты 

исследования  величины Сгибание и раз-

гибание рук  

Прыжок с мес-

та 

Наклон туловища   

  в упоре лежа 

(кол-во раз) 

в верх (см) вперед из положе-

ния стоя (см)   

Начало X 6.50 21.00 5.00 

экспери-  1.21 4.31 2.50 

мента m 0.25 0.87 0.52 

 t 15.00 2.40 1.45 

 p p<0.001 p<0.05 p>0.05 

Окончание X 11.00 24 6.20 

экспери-  0.87 4.41 3.20 

мента m 0.18 0.90 0.65 

 

         Из представленных данных видно, что на начальном этапе эксперимента уровень 

развития силы мышц-разгибателей у занимающихся находился на низком уровне, так 

как средний показатель (6,5 раз) не соответствовал установленным нормам в данном 

упражнении. Такое положение занимал и показатель скоростно-силовых качеств, кото-

рый равнялся в среднем 21 см, что является ниже установленной нормы. Показатель 

гибкости в отличие от предыдущих показателей соответствовал норме и в среднем рав-

нялся 5 см, что говорит о хорошей гибкости занимающихся.  

Результаты, полученные после эксперимента, свидетельствуют о значительном и 

статистически достоверном улучшении результатов силы мышц-разгибателей и скоро-

стно-силовых качеств у занимающихся, что в среднем составляет соответственно 11 раз 

и 24 см (p<0.001), а вот результаты гибкости также претерпели изменения и увеличи-

лись, но это увеличение не подтверждается статистической достоверностью. 

Результаты исследуемых показателей в контрольной группе также претерпели изме-

нения и увеличились, но это увеличение не подтверждается статистической достоверностью. 

Таким образом, экспериментальная методика занятий памп-аэробикой  положи-

тельно влияет на уровень физической подготовленности  женщин 25-30 лет. 
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Данная статья посвящена обоснованию общности подходов к отбору спортсме-

нов в триатлоне на основе схожей структуры движений и комплекса мышц их обеспе-
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чивающих. В статье представлены характеристики техники движения в видах олим-

пийской дистанции триатлона, мышцы нижних конечностей, обеспечивающие работу, 

и характеристики морфотипа триатлетов по показателям жирового компонента.  

Ключевые слова: триатлон; техника видов триатлона; олимпийская дистанция в 

триатлоне; морфотип спортсмена. 
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 The article substantiates common approaches to the selection of athletes to triathlon 

disciplines based on a similar structure of movement and appropriate muscle groups. The arti-
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Триатлон представляет собой циклическое многоборье, или непрерывную гонку, 

состоящую из самостоятельных циклических видов спорта: плавания, велоспорта и бе-

га на различные дистанции. Существуют различные модификации триатлона (акватлон, 

дуатлон, полиатлон), различающиеся по образующим его видам спорта, их последова-

тельности и продолжительности преодолеваемой каждым видом дистанции. В таблице 

1 приведены примеры разных дисциплин триатлона [1; 2; 4]. Их разделяют переходные 

этапы, которые тоже являются составной частью состязания.  

Соревнования по триатлону на летних Олимпийских играх впервые появились в 

2000 году в Сиднее и с тех пор включались в программу каждых последующих Олим-

пийских игр. В этом виде спорта разыгрываются 2 комплекта наград. Олимпийской 

дистанцией стал стандартный тип триатлона: плавание – 1500 м, велогонка – 40 км и 

бег – 10 км. Триатлон, вне зависимости от дистанции, представляет собой испытание на 

выносливость, в котором необходимо обладать определенной физической и физиоло-
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гической конституцией, соответствующей всем трем дисциплинам, а это весьма непро-

стое условие [2; 4].  

Таблица 1  

Виды и дистанции триатлона 

Дистанции 

Тип 
Плавание Велогонка Бег 

Суперспринт 400 м 10 км 2,5 км 

Спринт 750 м 20 км 5 км 

Стандартный 1500 м 40 км 10 км 

Половинный 2,5 км 80 км 20 км 

Ironman 3,8 км 180 км 42 км 

 

Для анализа структуры движений в видах триатлона нами была выбрана техника 

движения ног и жировой компонент массы тела, которые являются ключевыми для ви-

дов спорта на выносливость. Проведенный анализ биомеханической структуры техники 

видов триатлона продемонстрировал схожесть кинематической стороны создания дви-

жения. Независимо от вида соревновательной дистанции ноги выполняют поступатель-

ные попеременные движения, поочередно выполняя движения (правой, левой), которые 

складываются в повторяющийся цикл.  

 

 

Рис. 1. Группы мышц, обеспечивающие движения ног при плавании 
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Продвижение в плавании обеспечивается путем создания тяговой силы ногами.  

При этом они выполняют попеременные движений вверх-вниз с незначительным сги-

банием в голеностопном, коленном и тазобедренном суставе и, таким образом, образу-

ют завершенный цикл движений. Подобная структура двигательных действий обеспе-

чивает продвижение пловца вперед за счет отталкивание воды назад, тяговая сила соз-

даются по колебательному механизму. Непрерывные попеременные движения ногами в 

кроле помогают пловцу придать телу горизонтальное и обтекаемое положение, продви-

гают его вперед. 

Мышцы, участвующие в работе ног в плавании кролем на груди: четырехглавая 

и ягодичная мышцы пояса нижних конечностей (при движении ноги вниз), а также дву-

главая мышцы бедра и икроножные мышцы (при движении ноги вверх). На рисунке 1 

выделены мышцы, обеспечивающие работу ног в плавании  способом кроль на груди. 

Завершенный цикл движения ног в беге включает всю совокупность движений 

звеньев тела и тела в целом, начиная с любого положения (произвольного) и заканчивая 

возвращением их в исходное положение. Один цикл бегового движения включает в себя 

двойной шаг. В беге движение создаётся за счет отталкивания от твердой опоры поочеред-

но правой и левой ногой. В двойном шаге содержатся два периода опоры и два периода 

полета. В свою очередь каждый период включает две фазы. Период опоры включает в себя 

фазы торможения и отталкивания, а период полета – фазы подъема и снижения общего 

центра массы тела (ОЦМТ). При отрывании стопы от опоры и сгибании левой ноги спорт-

смен наклоняет туловище вперед, выполняя толчок правой, переходя в фазу полета, затем 

ставит левую ногу на опору и сгибает правую. Цикл повторяется. Это движение вызывает 

резкое укорочение рычага ноги и уменьшение ее момента инерции, что позволяет ей на-

много быстрее продвинуться вперед-вверх. Это позволяет существенно повысить частоту 

шагов в беге. В период полета происходит разведение и сведение ног. Данные действия 

продолжаются и после отрыва опорной ноги от грунта (рис. 2).  

Сведение ног в полетном периоде начинается в момент наивысшей точки траек-

тории ОЦМТ. Это движение не изменяет скорости в полете, но создает благоприятные 

предпосылки для увеличения частоты шагов в беге.  

Мышцы, обеспечивающие движение в беге: четырехглавая, портняжная, двугла-

вая, гребенчатая мышцы бедра, а также икроножные мышцы голени (рис. 2).  
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 Рис. 2. Группы мышц, обеспечивающие движения ног в беге 

 

В велоспорте продвижение происходит за счет педалирования. Педалирование 

осуществляется последовательным чередованием работы различных мышц ног. При 

динамической работе во время педалирования происходит их напряжение и расслабле-

ние. Спортсмен, разгибая правую ногу в тазобедренном и коленном суставе, давит на 

педаль, затем при сгибании стопы отталкивает педаль назад. Левая нога в это время 

выполняет сгибание во всех выше указанных суставах  с подтягиванием педали вверх, 

затем следует поступательное разгибание левой ноги со сгибанием правой, где начина-

ется повторный цикл.  

В велоспорте обеспечивают движение следующие мышцы: четырехглавая мыш-

ца бедра, портняжная мышца бедра, двуглавая мышца бедра, гребенчатая мышцы бед-

ра, а также икроножные мышцы голени (рис. 3). Большие мышцы нижней конечности, 

вовлеченные в акт педалирования, создают более выгодные условия для их функцио-

нирования, поскольку усилия между ними распределяются. Можно говорить о том, что 
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педалирование осуществляется последовательным чередованием работы различных 

мышц. 

 

      Рис. 3. Группы мышц, обеспечивающие движения ног во время педалирования 

В ходе анализа установлено, что для создания движений в видах триатлона в ра-

боту включаются идентичные мышцы пояса нижних конечностей. Независимо от вида 

многоборья, основную роль в продвижении играют четырехглавая, портняжная, дву-

главая мышцы бедра и икроножные мышцы голени. Схожесть структуры движения ног 

и идентичность мышц, обеспечивающих движения во всех видах триатлона, позволили 

нам предположить, что и требование к морфотипу не будет склоняться к какому-то 

конкретному виду соревновательной деятельности.  

По мнению ряда авторов [1; 3], профессиональные триатлеты обычно среднего 

роста и худощавого телосложения. Нами проведено сравнение модельных характери-

стик спортсменов, специализирующихся в видах спорта, входящих в программу триат-

лона. В данном разделе исследования нами представлены  показатели жирового компо-

нента массы тела.  

Средний уровень жировой массы спортсменов, специализирующихся в триатлоне, 

у женщин составляет 6-10%, а у мужчин −12-16%. Тогда как у велосипедистов на долю 

жировой массы приходится у женщин 12-16% от общей массы тела, а у мужчин − 6-11%. 

У пловцов данные показатели выше у мужчины на 10-12% и у женщины – на 19-21%. Са-

мые низкие показатели доли жировой массы имеют бегуны. У мужчин-марафонцев она 

составляет лишь 7,3%, а у бегуний − 12,4%. В литературе крайне мало данных по модель-

ным характеристикам спортсменов, специализирующихся в триатлоне. 
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Из вышеизложенного следует, что жировой компонент массы тела триатлетов 

как у женщин, так и у мужчин является средним относительно видов спорта, входящих 

в соревновательную деятельность. Следовательно, спортсмены в триатлоне должны 

быть среднего роста и со среднеразвитым сухощавым телосложением.  
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ЗНАЧЕНИЕ УСТОЙЧИВОСТИ К ГИПОДИНАМИИ В ВОЕННО-
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В статье подчеркивается значение устойчивости к гиподинамии в военно-

профессиональной деятельности будущего специалиста (в области обеспечения связи). 

Являясь специальным физическим качеством, устойчивость к гиподинамии представляет-

ся как дополнительная способность, характерная специалисту в рассматриваемой области. 

Обозреваемые в статье положения предполагают стимулирование занятий физической 

подготовкой, а также направленную коррекцию методики выполнения упражнений для 

обеспечения формирования и совершенствования устойчивости организма будущего спе-

циалиста (в области обеспечения связи) к гиподинамии.  

Ключевые слова: процесс обучения в военном вузе; специальные физические 

качества; устойчивость к гиподинамии; будущий специалист (в области обеспечения 

связи); военный вуз. 

 

IMPORTANCE OF RESISTANCE TO HYPODYNAMIA FOR THE PROFESSIONAL 
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The article emphasizes the importance of resistance to hypodynamia in the military 

professional activities of a future signal support systems specialist. Being a special physical 

quality, resistance to static posture is an important additional ability for the specialist. The au-

thors suggest the ways to enhance physical training sessions, as well as to correct some exer-

cise techniques for developing and improving the resistance of the specialist’s body to 

hypodynamia. 
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Введение. Бесперебойное насыщение будущего специалиста набором важных для 

его профессиональной деятельности качеств, умений, навыков и знаний – одна из приори-

тетных задач, выполняемых военным вузом. Важным фактором в осуществлении этого 

процесса является использование новых методов формирования способностей, получае-

мых обучающимся.  

Это актуально и для физических качеств и навыков, которые служат гарантией 

стабильности выполнения обязанностей будущего специалиста (в области обеспечения 

связи) в любых возможных условиях несения военной службы. Преобладающий в рас-

сматриваемой нами специальности статический характер служебно-профессиональной 

деятельности сопряжен с длительным нахождением в малоподвижном положении. Это 

обусловлено работой, которая занимает значительное время специалиста (в области 

обеспечения связи) за специальной аппаратурой. Следовательно, подготовка такого 

специалиста к длительному выполнению подобной деятельности без снижения эффек-

тивности ее выполнения, вследствие утомления организма от длительного нахождения 

в малоподвижном состоянии, является одной из важных задач, решаемых в ходе обуче-

ния в военном вузе. 

Основные положения. Как показывает исследование Н.Н. Головина [1], связь – 

основа управления войсками и ее потеря является одной из основных причин паники и 

поражения в бою. Вследствие этого профессиональная деятельность будущего специа-

листа (в области обеспечения связи) сопряжена с высокой ответственностью, и цена 

ошибки может быть катастрофической. В связи с этим, требуется четкая и отработан-

ная автоматизация выполнения требуемых операций, а также четкая оценка выполняе-

мых действий, имеющих строгие временные ограничения. Это объясняется деятельно-

стью специалиста (в области обеспечения связи), которая  направлена на передачу и 

прием сигналов боевого управления, приказов, распоряжений, сообщений, имеющих 

высокую степень срочности, установление требуемых направлений связи и образование 

в короткие промежутки времени необходимых каналов связи.  

Физическая готовность будущего специалиста (в области обеспечения связи) к 

подобным нагрузкам играет одну из ключевых ролей в процессе выполнения им своих 

служебно-боевых обязанностей. С точки зрения физической активности работа, сопря-

женная с длительным осуществлением взаимодействия со сложной технической аппа-
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ратурой, предусматривает длительное малоподвижное состояние тела  военнослужаще-

го. При этом выполняется сложная умственная деятельность в сочетании с нервно-

психологической нагрузкой, что предусматривает возможность появления симптомов 

гиподинамии [2].   

Гиподинамия (гипокинезия) – это нарушение функций организма при ограниче-

нии двигательной активности, снижение силы сокращения мышц. Недостаточность 

движения приводит к комплексу функциональных и органических изменений и болез-

ненных симптомов, отмечаемых почти во всех органах и системах. Это включает в себя 

рассогласование взаимодействий отдельных систем между собой и организма в целом с 

внешней средой, нарушается энергетический и пластический обмен, затрагивающий 

мышечную систему [3]. Это приводит к снижению работоспособности, быстрой утом-

ляемости, головокружениям, снижению концентрации внимания и повышенной психо-

эмоциональной возбудимости.  

Перечисленные симптомы оказывают негативное влияние на качество выполнения 

служебных обязанностей военнослужащего в психоэмоциональном, физическом отноше-

нии, а также в отношении его здоровья. Наибольший интерес вызывает влияние гиподина-

мии на внимание и сосредоточенность человека, а также его стрессоустойчивость.   

Опираясь на сказанное, можно с уверенностью говорить о важности устойчиво-

сти будущих специалистов (в области обеспечения связи) к гиподинамии, что преду-

сматривает использование определенных методов воздействия на уровень сформиро-

ванности данного качества.  

Исследования, проведенные в области профилактики и восстановления от последст-

вий гиподинамии, выделяют физические упражнения как основной способ формирования 

устойчивости к длительному нахождению в малоподвижном состоянии [4; 5].  

Данное заключение справедливо также и согласно исследованиям, которые рас-

сматривают устойчивость к гиподинамии как статическую выносливость [6; 7], кото-

рая представляет собой способность организма человека преодолевать утомление в ра-

боте статического характера, то есть длительного удержания положения тела в одном 

положении. Данная способность оказывает положительное влияние на качество произ-

водительности труда, который подразумевает работу за столом (персональным компь-

ютером или специальной аппаратурой).  

Характерными для формирования статической выносливости двигательными 

действиями являются изометрические упражнения, суть которых заключается в затра-

чивании максимальных усилий на противодействие сопротивлению того или иного 
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объекта в течение определенного времени [8].  Данные упражнения могут выполняться 

как с собственным весом занимающегося, так и с использованием различных снарядов 

или тренажеров. Следовательно, использование упражнений данного вида позволит 

обеспечить сформированность у будущего специалиста (в области обеспечения связи) 

статической выносливости и, как следствие, устойчивости к гиподинамии.  

Также актуальными в ходе решения рассматриваемой нами проблемы являются 

исследования, которые проводились в области влияния изометрических упражнений на 

результативность учебно-профессиональной деятельности. На основе данных работ 

нами был выделен ряд упражнений, которые возможно использовать как для формиро-

вания устойчивости к гиподинамии, так и в качестве средств оценки сформированности 

данного качеств: 

 1. Упражнение № 11 из НФП-2009 «Угол в упоре на брусьях». 

 2.  Удержание туловища в положении «упор-лежа» («Планка»). 

 3.  Удержание положения «вис на перекладине». 

Три выделенных упражнения дают возможность получения оценочной характе-

ристики способности удерживать с усилием определенное положение тела конкретное 

количество времени. Каждое из упражнений имеет ярко выраженный акцент на кон-

кретную группу мышц. «Угол в упоре на брусьях» предполагает максимальное усилие 

в районах групп мышц груди, рук в районе трицепса, передних мышц плеча, нижней 

части брюшного пресса и передней поверхности бедра. «Планка» акцентирует усилие 

на задней поверхности бедра, ягодичных мышцах, предплечьях, верхней части брюш-

ных мышц. «Вис на перекладине» оказывает воздействие на мышцы спины, бицепсы 

рук и задние пучки плечевых мышц.   

Таким образом, можно утверждать, что данные упражнения характеризуют 

сформированность устойчивости основных групп мышц с точки зрения статической 

выносливости и способствуют обеспечению  качественной работы тех систем организ-

ма, которые подвержены негативному воздействию гиподинамии в течение длительно-

го пребывания в статическом положении. В первую очередь это касается мышц, отве-

чающих за удержание вертикального положения тела человека и важность их беспере-

бойной и эффективной работы на протяжении длительного времени, с сохранением 

всех необходимых для профессиональной деятельности функции. 

Данное заключение основано на исследовании  Н.Н. Безноско, который работал 

над сохранением положения тела в заданиях разной степени трудности и рационально-

сти, а также способах управления мышечной активностью в данных условиях [9]. Эта 
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работа подтверждает тот факт, что удержание положения тела в затрудненных позици-

ях характеризует не только способность человека выполнить поставленную задачу по 

удержанию данного положения в течение определенного времени, но и показывает на-

сколько человек готов удерживать более простые, естественные положения (стоя около 

приборной панели, сидя за персональным компьютером и т.д.) в течение длительного 

времени, не испытывая дискомфорта, снижения концентрации внимания и других про-

блем, влияющих на качество выполняемой деятельности.  

В ходе проведения научно-исследовательской работы, посвященной формирова-

нию профессионально-значимых физических качеств у курсантов младших годов обу-

чения средствами организации самостоятельной подготовки, было выявлено: 

• Положительное влияние физических упражнений, имеющих специальную 

профессиональную направленность на формирование устойчивости курсантов к гипо-

динамии. 

• Улучшение показателей учебно-профессиональной производительности курсантов 

(с высоким уровнем сформированности устойчивости к гиподинамии), фиксированной  по-

сле выполнения тяжелой физической тренировки, а также в конце учебного дня [10]. 

Заключение. Таким образом, сопоставив все рассмотренные нами исследования 

и сделанные заключения, мы пришли к выводу, что будущие специалисты (в области 

обеспечения связи) как в процессе обучения в военном вузе, так и после его окончания 

в ходе выполнения служебных обязанностей испытывают определенную нагрузку, со-

пряженную с гиподинамией. Это подвергает их риску возникновения факторов, напря-

мую воздействующих на качество выполнения поставленных перед ними задач, таких 

как утомление, снижение концентрации внимание, понижение психоэмоциональной 

устойчивости и др.    

Характерные физические упражнения в сочетании с соответствующей методи-

кой способны формировать у будущих специалистов (в области обеспечения связи) ус-

тойчивость к гиподинамии, тем самым повышая уровень подготовленности выпускни-

ков военного вуза, рассматриваемой нами специализации, к выполнению служебных 

обязанностей. Это выделяет устойчивость к гиподинамии в ряд приоритетных направ-

лений, которыми важно руководствоваться в процессе составления программы реали-

зации процесса физической подготовки в военном вузе, готовящем будущих специали-

стов (в области обеспечения связи). Кроме того дает возможность совершенствования 

имеющегося арсенала используемых физических упражнений за счет внедрения новых 
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методик и подходов к характеру физической нагрузки, получаемой обучающимися в 

процессе занятий. 
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ВЗАИМОСВЯЗЬ ПРОСТРАНСТВЕННОГО ПОЛЯ С УРОВНЕМ РАЗВИТИЯ 

СПЕЦИАЛЬНЫХ СИЛОВЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ В ПРОЦЕССЕ 

ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ФУТБОЛИСТОВ 

 

Привалов А.В., доцент  

Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоро-

вья имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург  

 

В данной статье представлена организация педагогического эксперимента по 

выявлению взаимосвязи показателей владения пространственным полем и уровня 

развития специальных силовых возможностей. Выявлено влияние предложенных ло-

кальных упражнений на тренажерах на развитие силы мышц нижних конечностей, 

которые в свою очередь имеют непосредственное отношение к технической подго-

товленности футболистов. 

Ключевые слова: силовая подготовка; пространственное поле; техническая 

подготовка футболистов; специальные тренажеры. 

 

INTERCONNECTION OF SPATIAL AWARENESS AND THE LEVEL OF 

SPECIAL STRENGTH IN FOOTBALL TECHNICAL SKILLS TRAINING  

 

Privalov A.V., Assistant Professor 

Lesgaft National State University of Physical Education, Sport and Health, St. Petersburg 

 

The article presents the organization of an educational experiment to identify the in-

terconnection of football players’ proficiency indices in the spatial awareness and their level 

of special strength. It was revealed that specific exercises on machines impact on develop-

ing lower extremities muscle strength, which in turn has a direct connection to football 

technical skills. 

Keywords: strength training; spatial awareness; technical skills training for football 

players; special exercise machines. 

 

Технико-тактический потенциал игроков может быть реализован только на ос-

нове достижения адекватного уровня и структуры координационной подготовленности, 
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в связи с чем необходимо постоянное совершенствование представлений о ее компо-

нентах с учетом целого комплекса факторов игры и способностей футболистов [1].  

Проблема взаимосвязи технической и специальной физической подготовленно-

сти и их взаимообусловленности в тренировочном процессе является одной из ключе-

вых проблем в футболе. В нашем исследовании была предпринята попытка определить 

возможность улучшения параметров технической подготовленности футболистов при 

отражении мяча в касании за счет повышения уровня специальной силовой подготов-

ленности отдельных мышечных групп. Оценка и формирование способности владения 

пространственным полем (той зоной, в которой игрок способен совершать результа-

тивные технико-тактические действия) в настоящее время изучены недостаточно. По-

этому обоснование средств и методов формирования умений и навыков пространствен-

ной ориентации является актуальной научно-практической задачей. Результаты иссле-

дования показали высокую взаимозависимость степени владения пространственным 

полем и физической подготовленности [6]. 

При проведении исследования нами были поставлены задачи, которые позволи-

ли рассмотреть возможность использования средств развития специальной силовой 

подготовки в процессе технической подготовки футболистов. Далее была предложена 

авторская методика оценки владения пространственным полем при отражении мяча в 

касании.  

Одной из важных задач эксперимента стало выявление ведущих мышечных 

групп (отвечающие за фронтальные перемещения) и подбор локальных упражнений на 

специальных тренажёрах для повышения уровня специальной силовой подготовленно-

сти, а также определение проблемных зон при остановке мяча или отражении его в 

нужном направлении. Вышеуказанные задачи позволили сформулировать основную 

задачу исследованию – определить взаимосвязь уровня специальной силовой подготов-

ленности отдельных мышечных групп и уровня владения пространственным полем у 

футболистов 17-18 лет. 

Изучение материалов из разных источников позволило выявить, что в теории и 

методики тренировки в футболе разработаны многочисленные методики обучения и 

совершенствования техники движений спортсменов. В ряде работ определена последо-

вательность обучения и совершенствования тренировочных и соревновательных техни-

ко-тактических вариантов действия футболистов на разных этапах спортивного совер-

шенствования. В ряде публикаций [3] приведены сведения о разных вариантах и мето-

диках коррекции пространственных параметров движения футболистов. При этом, как 



59 

 

 

 

правило, не определены параметры взаимосвязи между величинами развиваемых уси-

лий отдельных мышечных групп и степенью освоения пространственного поля. В этой 

связи нами сделана попытка оценки взаимосвязи количественных параметров усилия и 

технической подготовленностью футболистов массовых разрядов [5; 4; 2].  

Считаем необходимым изучение фронтального пространственного поля, как од-

ного из критериев оценки уровня технической подготовленности футболистов. В на-

шем исследовании под пространственным полем понимается способность футболиста 

перемещаться в нужном направлении с нужной амплитудой и скоростью (диапазон 

возможных перемещений футболиста при решении конкретной двигательной задачи). 

Оно зависит от объема освоенных технических элементов и уровня специальной сило-

вой подготовленности отдельных мышечных групп. 

Наше исследование было условно разделено на несколько этапов, каждый из ко-

торых включал в себя несколько направлений исследования. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 1. Схема организации исследования 

 

В процессе педагогического наблюдения проводился анализ футбольных мат-

чей, проводимых командами, в состав которых входили исследуемые спортсмены. Ре-

гистрировалось количество и оценивалось качество технико-тактических действий, вы-

полняемых игроками. Наряду с этим проводился анализ тренировочных программ, по 

которым тренировались футболисты. Во время учебно-тренировочного процесса фик-

сировались и подвергались анализу средства общей и специальной физической подго-

товки, используемые тренерами, исследуемых спортсменов контрольной и эксперимен-

тальной группы. 

Для проведения видеоанализа действий футболистов использовали видеозаписи 

футбольных матчей, тренировочных занятий технико-тактической направленности, в ко-

торых принимали участие исследуемые спортсмены. Отдельный блок видеоанализа в рам-
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ках данного исследования был направлен на изучение особенностей технико-тактических 

действий каждого испытуемого контрольной и экспериментальной групп. В начале и в 

конце эксперимента оценивалось количество результативных технико-тактических дейст-

вий во время футбольных матчей с участием исследуемого контингента.   

Применение акселерометрической методики определения усилия, развиваемо-

го спортсменом на тренажере, позволяет зарегистрировать и провести анализ особен-

ностей развития усилия мышцами нижних конечностей. Данная методика апробирова-

на ранее в ряде научных работ [4]. 

Нами был выбран ряд силовых тренажёров, оказывающих локальное воздейст-

вие на мышцы ног, данные представлены в таблице 1. 

Таблица 1  

Упражнения в силовых тренажерах для развития исследуемых группы мышц 

Упражнение в тренажере Группа мышц 

  

Разгибание ног Разгибатели бедра 

  

Разведение ног Отводящие 

  

Сведение ног Приводящие 

  

Подъем на носки стоя Икроножные 

  

 

Эта инструментальная методика включала в себя телеметрический акселероме-

тер, блок-приемник данных, персональный компьютер и пакет специального про-

граммного обеспечения, дающего возможность зарегистрировать и измерить показате-

ли усилия, развиваемого испытуемым. В качестве критериев оценки уровня специаль-

ной силовой подготовленности использовалось определение граничного значения отя-

гощения, величины максимального усилия в исследуемых тестовых упражнениях и 

временных параметров усилия для выделенных мышечных групп. 

В процессе констатирующего эксперимента регистрировались параметры 

фронтального пространственного поля с помощью специального стенда, построенного 

на базе стандартных ворот для мини футбола. Данный стенд был разделен на 9 квадра-

тов одинакового размера. На расстоянии 5 метров симметрично относительно центра 

стенда находились 3 квадрата зоны подачи, размером 2х2 метра. Расстояние между зо-

нами подачи составляло 40 см. Оценка владения пространственным полем проводилась 
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при низкой и высокой скорости подачи мяча.  На рисунке 2 представлен разработанный 

стенд оценки владения пространственным полем. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 2. Стенд оценки владения пространственным полем 

 

На рисунках 3 и 4 приведено схематичное разделение пространственного поля 

на горизонтальные и вертикальные уровни. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 3. Распределение горизонтальных уровней на стенде оценки 

                                      владения пространственным полем 

 

Поэтому зона 1-2-3, отражаемой поверхности, определялась как 1 горизонтальный 

уровень, зона 4-5-6 –второй горизонтальный уровень, зона 7-8-9 – третий горизонталь-

ный уровень (рис. 3). Вертикальные уровни соответственно определялись как 1-4-7 – 

первый вертикальный уровень, второй вертикальный уровень – 2-5-8 и третий верти-

кальный уровень 3-6-9 (рис. 4). 
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Рис. 4. Распределение вертикальных уровней на стенде оценки владения 

пространственным полем 

 

Основной задачей педагогического эксперимента являлась проверка гипотезы 

данного исследования, которая заключалась в том, что изменение уровня специальной си-

ловой подготовленности ведущих мышечных групп ног должно изменить характер освое-

ния пространственного поля при отражении мяча в касании.  Для педагогического экспе-

римента было сформировано 2 группы: контрольная и экспериментальная по 10 человек, в 

каждую группу вошли футболисты юноши массовых разрядов в возрасте 17-18 лет. С це-

лью обеспечения равномерности распределения испытуемых в контрольную и экспери-

ментальную группы проводилась оценка их общей физической подготовленности. Стан-

дартная методика подготовки футболистов включала в себя следующие упражнения: бег 

приставным шагом 10 метров, ускорение 30 метров, бег 7х50м, фартлэки, 100 метров, 200 

метров, 300 метров, «Голанский квадрат» (30мх30м), «тест Купера». 

Различия методик заключались в индивидуальном подборе граничного значения 

отягощения и еженедельной коррекции величины отягощений в упражнениях на тре-

нажерах для экспериментальной группы, в то время как контрольная группа трениро-

валась на тех же тренажерах. Значение отягощения подбиралось исходя из рекомендо-

ванных величин отягощения в процентах от повторного максимума. 

Проведённое  исследование   показало, что предложенная методика позволи-

ла выявить механизм взаимосвязи специальной силовой подготовленности и уровня ос-

воения пространственного поля. Определено, что направленное развитие групп мышц, от-

вечающих за фронтальные перемещения, позволило существенно улучшить уровень ос-

воения пространственного поля на втором горизонтальном уровне. Показано, что количе-

ственная оценка параметров усилия параллельно с использованием специализированного 
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стенда позволяет оценить взаимосвязь силовой и технической подготовленности и количе-

ственно оценить тренировочные сдвиги в больших тренировочных циклах. 

 

Выводы. 

1. Степень взаимосвязи освоения пространственного поля и уровня специально 

силовой подготовленности мышц, отвечающих за фронтальные перемещения при от-

ражении ударов в касание, является одним из главных критериев оценки подготовлен-

ности футболистов массовых разрядов. Проведенное исследование показало, что пути 

оптимизации технической подготовленности футболистов связаны с количественной 

оценкой уровня специальной силовой подготовленности ведущих мышечных групп. 

2. В исследовании определено, что футболисты массовых разрядов при повышении 

скорости движения мяча испытывают трудности во фронтальных перемещениях в зонах 

контралатеральных ведущей ноге. Проведенная оценка владения пространственным полем 

на специализированном стенде с учетом горизонтальных и вертикальных зон этого поля 

показала, что второй и третий уровень горизонтального поля является наиболее сложными 

для футболистов массовых разрядов. Эти сложности обусловлены высокой координацион-

ной сложностью отражения мяча в касании в этих зонах, а также уровнем развития мышц, 

обеспечивающих фронтальное перемещение футболиста. 

3.  Результаты исследования показывают, что направленное развитие специаль-

ной силы мышц, обеспечивающих фронтальное перемещение, позволило улучшить 

владение пространственным полем на втором горизонтальном уровне, который являет-

ся одним из самых сложных зон при отражении мяча в касание. Выявлена достоверная 

взаимосвязь между уровнем развития специальной силы отводящих и приводящих 

мышц и результатами тестов «отражение мяча в касании» на специальном стенде. 

4. Предложенная методика развития специальной силы отдельных мышечных 

групп в локальных упражнениях на тренажерах позволила улучшить параметры освое-

ния пространственного поля на втором горизонтальном уровне. Изменения величины 

максимальных усилий отводящих и приводящих мышц, а также времени достижения 

максимального усилия в экспериментальной группе достоверно выше по сравнению с 

контрольной. В группах мышц, отвечающих за фронтальное перемещение, достовер-

ных изменений параметров усилий выявлено не было. 
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ВЗАИМОСВЯЗЬ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

У МУЖЧИН 18-20 ЛЕТ, НЕ ЗАНИМАЮЩИХСЯ СПОРТОМ   

 

Устинов И.Е., кандидат педагогических наук, доцент 

Санкт-Петербургский государственный экономический университет, Санкт-Петербург 

 

Коэффициент корреляции Спирмена используется как критерий выбора 

альтернативы тесту «прыжок в длину с места». В статье представлены результаты 

тестирования мужчин 18-20 лет, не занимающихся спортом (N=20). Для тестирования 

используются прыжки и метания. Практическую ценность представляет взаимосвязь 

между результатами упражнений: «прыжок в длину с места – прыжок в высоту с места» 

(ρ=0,701; p<0,001); «прыжок в длину с места – толкание набивного мяча «слабой» 

рукой» (ρ=0,647; p<0,01); «прыжок в длину с места – толкание набивного мяча 

«сильной» рукой» (ρ=0,636; p<0,01). Высокие коэффициенты корреляции позволяют 

рекомендовать «толкание набивного мяча «сильной» и «слабой» рукой (3 кг)» и 

«прыжок в высоту с места» для оценивания скоростно-силовых способностей мужчин 
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18-20 лет, не занимающихся спортом. Данные упражнения могут быть использованы в 

качестве альтернативы прыжку в длину с места. 

Ключевые слова: тестирование; метания; прыжки; скоростно-силовые 

способности;  взаимосвязь. 

  

INTERRELATION OF SPEED AND STRENGTH ABILITIES IN MALE NON-

ATHLETES AGED 18 TO 20  

Ustinov I.E., Ph.D. of Pedagogic Sciences, Associate Professor 

Saint-Petersburg State University of Economics, St. Petersburg  

 

The Spearman’s rank correlation coefficient is used as a criterion for choosing an 

alternative to the ‘standing long jump’ test. The test results of male non-athletes aged 18 to 20 

(N=20) are presented in the article. The test included jumping and throwing. Of practical 

value is the interrelation between the results of the exercises: ‘standing long jump - standing 

high jump’ (ρ=0,701; p<0,001); ‘standing long jump - the medicine ball throw with non-

favorite hand’ (ρ=0,647; p<0,01), ‘standing long jump - the medicine ball throw with favorite 

hand’ (ρ=0,636; p<0,01). High correlation coefficients allow recommending: ‘the medicine 

ball throw with favorite hand and non-favorite hand (3 kg)’ and ‘standing high jump’ for the 

estimation of speed and strength abilities in male non-athletes aged 18-20 years. These 

exercises can be used as an alternative to ‘standing long jump’. 

Keywords: testing; throwing; jumping; speed and strength abilities; interrelation. 

 

Введение. Оценивание скоростно-силовых способностей молодежи происходит 

в рамках комплекса ГТО, балльно-рейтинговой системы по дисциплине «Физическая 

культура», в спорте в процессе тестирования физической подготовленности. Одним из 

популярных упражнений для оценки скоростно-силовых способностей является тест 

«прыжок в длину с места» [7; 9]. Это объясняется высокой надежностью [5], простотой 

и отсутствием специфичности  [7; 10]. Однако иногда по техническим (отсутствие ямы 

для прыжков) или медицинским (травма нижних конечностей) причинам возникает не-

обходимость его замены на аналогичное упражнение. В спорте подбор такого упражне-

ния возможен при сравнении результатов соревновательного упражнения со специаль-

но-подготовительными [2]. В данном исследовании делается попытка подбора допол-

нительных тестов скоростно-силовых способностей на основе изучения коэффициентов 

корреляции некоторых баллистических и прыжковых упражнений.  
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Материалы и методы исследования. Цель настоящего этапа исследования 

заключается в выявление у мужчин  18-20 лет, не занимающихся спортом, осо-

бенностей взаимосвязи между результатами скоростно-силовых упражнений и 

подборе тестов на этой основе эквивалентных прыжку в длину.  

Процедуры тестирования и обработки полученных данных идентичны и 

описаны в предыдущей статье, где исследовались взаимосвязи между 

результатами скоростно-силовых упражнений у девушек. Разница заключалась в 

единственном упражнение (у мужчин масса набивного мяча при толкании одной 

рукой от плеча была 3 кг) [8].  

Приведем краткое описание контрольных упражнений. Метание мяча двумя 

ногами выполняется из положения стоя лицом по направлению броска, ноги врозь на 

ширине плеч на одной линии, мяч (1кг) зажат между стоп. После метания мяча нельзя 

переступать линию. Прыжок в высоту с места выполняется из положения стоя боком  к 

стене с заранее нанесенными сантиметровыми делениями. Перед прыжком вверх 

можно выполнить  замах и подседание. При выпрыгивании испытуемый касается 

кончиками пальцев измерительной рулетки. Далее из высоты прыжка вычитают рост в 

положении стоя, ноги вместе, правая (левая) рука вверх и получают высоту прыжка в 

сантиметрах. При измерении роста в положении стоя с поднятой вверх рукой нельзя 

отрывать пятки от пола.  

Толкание набивного мяча осуществлялось одной рукой от плеча (другой рукой мож-

но придерживать мяч, стоя лицом по направлению толкания), ноги врозь на одной линии. 

Можно подключать ноги и выполнять поворот туловища. Показатель правой руки (у прав-

шей) записывался как толкание «сильной» рукой, а показатель левой руки  – как толкание 

«слабой» рукой. Нельзя бросать мяч и выходить за линию-ограничитель после броска. 

Метание набивного мяча двумя руками из-за головы из исходного положения   

сидя (ноги врозь) выполняется лицом по направлению метания. Таз  испытуемого на-

ходится на линии, от которой производится измерение результата. 

Метание набивного мяча двумя руками из-за головы выполняется из исходного 

положения стоя лицом по направлению метания, ноги врозь, на одной линии. Можно 

сгибать ноги в коленях. Нельзя выходить за линию броска после его выполнения. 

Прыжок в длину с места выполняется из положения стоя лицом по направлению прыж-

ка, ноги на ширине плеч. После замаха и подседания  выполняется прыжок. Нельзя до-

пускать заступ за ограничитель, а после выполнения прыжка испытуемый должен за-

нять устойчивое положение и выходить из сектора для прыжков вперед. 
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Все контрольные упражнения выполнялись после разминки 3 раза. Лучшая из этих по-

пыток записывалась в протокол тестирования. 

Результаты исследования. Результаты тестирования  студентов СПбГУСЭ (ко-

личество испытуемых, тест, среднее  значение, стандартное отклонение, коэффициент 

вариации) представлены в таблице 1. 

Таблица 1 

Результаты выполнения контрольных упражнений студентами СПбГУСЭ 

(N=20) 18-20 лет 

Контрольное упражнение X (см)  σ (см) V(%) 

прыжок в длину с места 229,1 17,6 7,7 

прыжок в высоту с места 51,2 7,4 14,5 

метание мяча двумя руками из-за головы из положе-

ния сидя, ноги врозь (3 кг) 

448,8 61,6 13,7 

метание мяча двумя руками из-за головы стоя, ноги 

врозь (3 кг) 

804,3 125,3 15,5 

толкание мяча сильнейшей рукой из положения стоя, 

ноги врозь (3 кг) 

880,0  132,5 15,0 

толкание мяча слабейшей рукой из положения стоя, 

ноги врозь (3 кг) 

759,0  137,9 18,1 

метание набивного мяча двумя ногами  из положения 

стоя, мяч зажат между стоп (1 кг) 

607,8 216,7 35,6 

 

Следующим этапом  исследования была оценка тесноты взаимосвязи результа-

тов скоростно-силовых упражнений. Использовался коэффициент корреляции Спирме-

на, как менее подверженный влиянию неоднородности результатов в выборке. 

Более подробно взаимосвязи результатов контрольных упражнений представле-

ны в таблице 2. Жирным шрифтом в таблице выделены результаты баллистических 

контрольных  упражнений и прыжка в длину с места, как наиболее распространенного 

теста.  

Наибольший коэффициент и сильная степень статистической взаимосвязи за-

фиксированы в упражнениях с симметричными характеристиками движения как по 

времени, так и по пространственным характеристикам (толкание набивного мяча 

«сильной» - «слабой» рукой (ρ=0,870). Схожие тенденции функциональной асимметрии 

прослеживаются в аналогичных упражнениях, но с меньшей массой мяча у девушек 

(ρ=0,623) [8], а также у детей (r=0,81) [4]. 
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Таблица 2  

Взаимосвязь результатов в скоростно-силовых упражнениях у мужчин 18-20 лет 

№ Корреляционные пары (результаты упражнений) ρ Ρ Сила  

взаимосвязи 

1 Толкание мяча (3кг) «сильной» рукой – толкание мяча 

(3кг) «слабой» рукой 

0,870 Ρ<0,001 сильная 

статистическ

ая 

взаимосвязь 
2 Метание мяча ногами (1кг) из положения стоя  – метание 

мяча двумя руками из-за головы сидя, ноги врозь (3кг)  

0,767 Ρ<0,001 

3 Метание мяча (3кг) двумя руками из-за головы стоя – ме-

тание мяча двумя руками из-за головы сидя, ноги врозь 

0,764 Ρ<0,001 

4 Метание набивного мяча ногами (1кг) из положения стоя – 

толкание набивного мяча «сильной» рукой (3кг) 

0,710 Ρ<0,001 

5 Прыжок в длину с места – прыжок в  высоту с места 

 

 

 

 

0,701 Ρ<0,001 

6 Толкание мяча «сильной» рукой (3кг) – метания мяча дву-

мя руками из-за головы сидя (3кг) 

0,656 Ρ<0,01 средняя ста-

тистическая 

взаимосвязь 
7 Толкания мяча «слабой» рукой (3кг) - прыжок в длину 

с места 

0,647 Ρ<0,01 

8 Толкание мяча «сильной» рукой (3кг) – прыжок в дли-

ну с места 

0,636 Ρ<0,01 

9 Метание мяча (1кг) ногами из положения стоя – пры-

жок в длину с места 

0,571 Ρ<0,01 

10 Толкания мяча «слабой» рукой (3кг) – прыжок в высоту с 

места 

0,561 Ρ<0,05 

11 Толкание мяча «слабой» рукой (3кг) – метания мяча двумя 

руками из-за головы сидя (3кг) 

0,536 Ρ<0,05 

12  Толкание мяча «сильной» рукой (3кг) – прыжок в высоту 

с места 

0,532 Ρ<0,05 

13 Метание мяча ногами (1кг) – толкания мяча «слабой» ру-

кой (3кг) 

0,521 Ρ<0,05 

14 Толкание мяча «сильной» рукой (3кг) и метания мяча дву-

мя руками из-за головы стоя (3кг)  

0,504 Ρ<0,05 

15 Метание мяча ногами из положения стоя (1кг)  –прыжок в 

высоту с места 

0,500 Ρ<0,05 

16 Метание мяча ногами из положения стоя (1кг) – метание 

мяча двумя руками из-за головы стоя (3кг) 

0,492 Ρ<0,05 слабая стати-

стическая 

взаимосвязь 17 Метание мяча двумя руками из-за головы сидя (3кг) – 

прыжок в длину с места 

0,466 Ρ<0,05 

18 Метание мяча двумя руками из-за головы сидя (3кг)  – 

прыжок в высоту с места 

0,463 Ρ<0,05 

19 Толкания мяча «слабой» рукой – метание мяча двумя ру-

ками из-за головы стоя (3кг) 

0,453 Ρ<0,05 

20 Метание мяча двумя руками из-за головы стоя (3кг) – 

прыжок в длину с места 

0,383 Ρ>0,05 

21 Метание мяча двумя руками из-за головы стоя (3кг) – 

прыжок в высоту с места 

0,348 Ρ> 0,05 
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Изменение пространственных и временных характеристик техники двигательных 

действий, несмотря на схожесть движений, приводит к снижению коэффициента взаимо-

связи в корреляционной паре «метание набивного мяча двумя руками из-за головы сидя - 

метание набивного мяча двумя руками из-за головы стоя» до значения  0,76, а в корреля-

ционной паре «прыжок в длину с места - прыжок в высоту с места» до значения 0,7. По-

следнее упражнение рекомендуется как альтернатива прыжку в длину с места для оцени-

вания скоростно-силовых способностей при отсутствии в спортивном зале ямы для прыж-

ков в длину. Это обусловлено более щадящими динамическими нагрузками на опорную 

систему при выполнении теста (больший угол сгибания ног в тазобедренном и коленном 

суставах в конечной фазе  приземления). 

В группу упражнений со средней статистической взаимосвязью входят практи-

чески все корреляционные пары, где оценивалась сила взаимосвязи прыжковых упраж-

нений и толкания мяча одной рукой. Общей тенденцией для юношей, по сравнению 

с девушками [9], явились более высокие коэффициенты взаимосвязи практически 

по всем рассматриваемым корреляционным парам. Положения о достоверной 

взаимосвязи взрывной силы верхней и нижней частей тела подтверждаются у бор-

цов [1], у юношей 15-16 летнего возраста,  не занимающихся спортом [3]. Резуль-

тат прыжка в длину с места и у юношей, и у девушек [8] больше взаимосвязан с резуль-

татом толкания мяча именно «слабой» рукой. Учитывая, что такие различия находятся 

на уровне тенденции можно рекомендовать толкание набивного мяча «сильной» или 

«слабой» рукой из положения стоя в качестве альтернативы прыжку в длину с места в 

случаях необходимости ограничения нагрузки на нижние конечности испытуемых. 

Также в группу со средней статистической взаимосвязью входят корреляцион-

ные пары, составленные, с одной стороны, из результатов упражнений «метания мяча 

ногами из положения стоя» а, с другой стороны, прыжковых  упражнений. В связи со 

сложной координационной структурой упражнения «метание мяча ногами стоя», что 

отражено в высоких коэффициентах вариаций как у мужчин, так и женщин [8], оно не 

рекомендуется как альтернативный тест скоростно-силовой подготовленности. 

В группу упражнений со слабой корреляцией входят все пары, связанные с оцен-

кой взаимосвязи между прыжковыми упражнениями и метанием мяча двумя руками из-

за головы из положений стоя или сидя. Низкая корреляция в этих парах скорее отража-

ет силовой потенциал бросков мяча из-за головы и поэтому не рекомендуется в качест-

ве  замены прыжку в длину с места.  
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Выводы. Тесная взаимосвязь результатов упражнений «прыжок в высоту с места», 

«толкание мяча (3 кг) одной рукой из положения стоя» с результатами прыжка в длину с 

места позволяет рекомендовать их как альтернативные тесты скоростно-силовых способно-

стей у студентов младших курсов, не занимающихся спортом. Перспективы дальнейших ис-

следований могут быть связаны с оценкой силы взаимосвязи между результатами прыжко-

вых упражнений и бросков набивного мяча разной массы, сидя и лежа. 
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СТРУКТУРА ПОСТРОЕНИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

В ЦИКЛИЧЕСКИХ ВИДАХ СПОРТА  

(НА ПРИМЕРЕ АКАДЕМИЧЕСКОЙ ГРЕБЛИ) 

 

Яковлев А.Н., кандидат педагогических наук, доцент 

Макарина О.М., магистрант  

Полесский государственный университет, г. Пинск, Республика Беларусь 

Глушенко Н.А., старший преподаватель 

Тихоокеанский государственный медицинский университет, Владивосток  

 

В статье отражены особенности подготовки спортивного резерва, который явля-

ется основным источником пополнения спорта высших достижений. Эффективность 

работы с юными спортсменами зависит от уровня развития науки в избранном виде 

спорта (академическая гребля). Опубликованные работы ученых по вопросам юноше-

ского спорта в детско-юношеских спортивных школах указывают на то, что проблема 

подготовки на этапе начальной подготовки еще недостаточно изучена и требует даль-

нейших исследований.   

Изучение структуры учебно-тренировочного процесса девочек, занимающихся 

академической греблей, объясняется сложностью педагогического процесса с данным 

контингентом в связи с особенностями их пубертатного периода, развитием физиче-

ских качеств в сензитивном периоде и психоэмоциональным состоянием.  

Ключевые слова: морфологические и функциональные показатели; физические 

качества; академическая гребля; спортивный отбор; спортивный резерв. 
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The article deals with the specific training of the reserve athletes as a main source of 

elite sports. The effectiveness of training young athletes depends on the level of scientific sup-

port in a chosen sport (rowing). Research articles on youth sports development at Youth Sports 

Schools emphasize that the training problems at the initial stage of preparation have not been 

studied yet and a further research is required. 

The study of young female rowers’ training is characterized by the difficulties of such 

athletes resulting from the peculiarities of their pubertal period, the development of physical 

qualities during the sensitive period, and their psychoemotional state. 

Keywords: morphological and functional indicators; physical qualities; rowing; sports 

selection; reserve athletes. 

 

Введение. Необходимость научного поиска эффективных средств и методов, 

отражающих положительную динамику влияния на спортивные результаты в группах 

начальной подготовки в академической гребле, обусловлена особенностями лиц жен-

ского пола в аспекте половозрастных и психолого-педагогических подходов, где инди-

видуальные морфофункциональные и генетические показатели учитываются не в пол-

ной мере [1, 23 с.; 4, 304 с.]. 

Теоретико-методологический базис структуры в группах начальной подготовки 

имеет неоднородное содержание в силу противоречий (нормативный компонент не при-

веден в соответствие с индивидуально-групповыми характеристиками функционального 

состояния, занимающимися академической греблей) [2, 132 с.; 4, 304 с.; 7;  8]. 

Ключевым противоречием в переформатировании структуры является разноас-

пектный подход к мониторингу  максимальных проявлений физических качеств и способ-

ностей в единстве с допустимыми объемами и интенсивностью тренировочных нагрузок. 
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Нормативная база, обеспечивающая этот процесс, часто не согласуется с ре-

альной действительностью, когда в развитых спортивных державах идет стремитель-

ное обновление спортивных результатов. 

Значимость такой работы обусловлена вариативным подходом к нормативной 

базе учреждений спортивной направленности (ДЮСШ, ДЮСШОР, ВШСМ), так как 

ключевые положения были разработаны еще в ХХ веке, а влияние морфологических и 

генетических маркеров, внешних воздействий в сочетании с социальными условиями на 

каждом онтогенетическом этапе развития до сих пор научно не внедрены в практику 

учреждений и организаций, осуществляющих подготовку спортивного резерва [7;  8]. 

Следует отметить, что педагогическое влияние на подготовку высококвалифи-

цированных спортсменов отражает основную тенденцию деятельности –  стремление к 

постоянному обновлению спортивного результата, однако здесь не только положи-

тельное влияние, прослеживается и отрицательное воздействие (коррекция работы с 

девочками, занимающимися академической греблей, становится проблемной из-за от-

сутствия четких критериев, по которым можно было бы вносить коррективы в физиче-

скую, технико-тактическую подготовку).  

Учет морфологических и генетических индивидуальных особенностей юных 

спортсменок позволяет эффективно строить структурные компоненты спортивной 

тренировки, что особенно важно в группах начальной подготовки [4, 304 с.; 3, 383 с.; 

6, С. 14-18; 5, С. 95-103]. 

В числе решаемых задач исследования: акцентирование внимания на показа-

телях, отражающих основные компоненты спортивного результата в аспекте выявле-

ния структурных особенностей в академической гребле с учетом индивидуальных 

характеристик лиц женского пола;  разработка структуры построения такой работы, 

которая отражает положительную динамику дифференцированной методики разви-

тия физических качеств и технических характеристик в условиях функционирования 

детско-юношеской спортивной школы. 

Методы исследования. Анализ и синтез с использованием количественных 

характеристик, моделирования основных сторон подготовленности и программиро-

вания учебно-тренировочной деятельности в академической гребле. 

Методы научного познания (общенаучные, частнонаучные, дисциплинарные и 

междисциплинарные; педагогический эксперимент; педагогическое наблюдение; кон-

трольные педагогические испытания; соматометрия; психологическое тестирование; 

тензодинамометрия; гониометрия; пульсометрия; методы математической статистики). 
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Организация исследования. Первый этап (июль - сентябрь 2015 г.). Анализ 

научной и специальной литературы по теме заявленного исследования, определение це-

ли, задачи и методов исследования, формулирование основной гипотези.  

Второй этап (октябрь 2015 г. - май 2016 г.). Определен начальный уровень фи-

зического развития и физической подготовленности девочек, занимающихся в груп-

пах начальной подготовки в детско-юношеской спортивной школе академической 

греблей.  

Третий этап (июнь 2016 г. - декабрь 2017 г.). Анализ полученных результатов 

и научная интерпретация, публикация материалов исследования. 

Результаты исследования и их обсуждение. Нормативы ОФП и СФП (ком-

плекс упражнений для определения уровня физической подготовленности, гребной 

тренажер Concept2) для определения уровня физической подготовленности. 

 1. Рост – для определения прироста пропорций организма занимающихся.  

2. Размах рук – для определения потенциала длины гребка посредством вытя-

гивания в захвате (измеряется расстояние между кончиками пальцев максимально 

разведенных в стороны рук).  

3. Прыжок в длину с места – определение взрывной силы мышц.  

4. Наклон вперед сидя – гибкость.  

5. Стойка – координация (стойка на ведущей ноге, прямые руки вытянуты пе-

ред собой, глаза закрыты).  

6. Полный присед – скоростная выносливость (максимальное количество дви-

жений за одну минуту).  

7. Челночный бег – быстрота. 

Общая физическая подготовка определяется посредством сдачи контрольных нор-

мативов и выполнения одного движения с максимальны весом в следующих упражнени-

ях: жим штанги от груди лежа; приседания со штангой; тяга штанги лежа; жим ногами. 

Проведены мероприятия по приему контрольных нормативов прохождения кон-

трольной дистанции для детей 2003-2004 года рождения – 1000 м, для детей 2001-2002 

года рождения – 1500 м на тренажере Concept2, которые прошли в октябре. Данным ме-

роприятиям предшествовал длительный подготовительный этап. Сложность проведения 

и описания данного тестирования определяется характеристикой используемого обору-

дования. Степень освоения техники гребли на тренажере обуславливает показатели 

(время прохождения дистанции, мощность, темп и др.) и личный результат. Освоение 
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техники гребли на концепте начинается в конце первого года и в лучшем случае закан-

чивается в середине второго года начальной подготовки.  

Освоение техники – очень важный этап, поскольку в межсезонный период 

тренировки проводятся на тренажерах, а технические ошибки, приобретённые на 

них, в последующем переносятся и на технику гребли на воде. 

Программа составлена на основе нормативных документов Министерства 

спорта и туризма, Министерства образования, Министерства здравоохранения и Ми-

нистерства финансов Республики Беларусь.  

В программе для каждой группы прописаны соответствующие нормы и правила 

проведения учебно-тренировочных занятий, а также специфика работы.  

Методика оценки гребцов по антропометрическим показателям заключается в 

сравнении этих данных с идеальными показателями. Чем меньше эта разница, тем 

лучше физическое развитие спортсменок.  

Основные параметры тренировочных нагрузок, определяющие рост спортив-

ных результатов в академической гребле: значительные объемы гребли во II-III зонах 

интенсивности и силовая подготовка, где объем силовой подготовки – 108 часов (40 

часов – развитие скоростно-силовых качеств, 52 – силовая выносливость и 16 часов –  

силовая подготовка). 

Таблица 1  

Продольные размеры тела девочек 10 лет  разных типов конституции 
Признаки Возраст, 

лет 

n Тип конституции M   V 

1 2 3 4 5 6 

Девочки 

Длина кор-

пуса, см 

 

10  

25 

Астеноидный 

Торакальный 

Мышечный 

Дигистивный 

61,6  3,6 

61,2  3,5 

62,8  2,2 

61,9  2,9 

13,2 

12,3 

4,8 

8,7 

Длина туло-

вища, см 

10 25 Астеноидный 

Торакальный 

Мышечный 

Дигистивный 

40,0  2,4 

40,6  3,2 

40,2  1,2 

42,5  3,9 

6,1 

10,0 

1,5 

15,6 

Длина руки, 

см 

 

10 25 Астеноидный 

Торакальный 

Мышечный 

Дигистивный 

60,0  3,4 

59,2  3,0 

60,2  2,2 

61,3  3,1 

11,8 

9,1 

5,2 

9,8 

Длина пле-

ча, см 

10 

 

25 Астеноидный 

Торакальный 

Мышечный 

Дигистивный 

24,9  2,3 

24,6  1,6 

23,9  1,2 

25,8  1,7 

5,4 

2,7 

1,5 

2,9 

Длина 

предпл., см 

 

10 25 Астеноидный 

Торакальный 

Мышечный 

Дигистивный 

20,1  1,8 

20,3  1,4 

21,7  2,2 

20,5  2,0 

3,4 

2,0 

4,8 

4,1 
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1 2 3 4 5 6 

Длина кис-

ти, см 

10 25 Астеноидный 

Торакальный 

Мышечный 

Дигистивный 

14,9  1,21 

15,2  1,9 

15,0  0,8 

14,9  1,3 

1,4 

3,9 

0,7 

1,8 

Длина ноги, 

см 

 

10 25 Астеноидный 

Торакальный 

Мышечный 

Дигистивный 

76,2  5,6 

74,0  4,0 

73,2  4,2 

77,4  4,5 

31,0 

15,9 

18,0 

20,7 

Длина бед-

ра, см 

10 25 Астеноидный 

Торакальный 

Мышечный 

Дигистивный 

36,3  2,9 

36,5  2,1 

34,1  2,7 

37,3  2,7 

8,8 

4,4 

7,4 

7,6 

Длина голе-

ни, см 

 

10 25 Астеноидный 

Торакальный 

Мышечный 

Дигистивный 

34,2  3,1 

34,1  2,3 

33,6  2,7 

34,3  2,4 

9,8 

5,3 

7,6 

6,0 

 

Выводы. Тренировочный процесс в подготовительном периоде имеет четкую 

структуру в отличие от соревновательного: регулярная повторяемость в оптимальной по-

следовательности занятий разной направленности, разного объема и разной интенсивности.  

Основные показатели, влияющие на спортивный результат в академической 

гребле, определяются структурой эффективной соревновательной деятельности,  за-

кономерностями становления различных качеств и способностей в единстве с орга-

низацией рационального построения структуры деятельности по направленности 

тренировочных нагрузок (по общей и специальной подготовке по группам обучения). 

Дифференцированная методика развития физических качеств и технических 

характеристик в условиях функционирования детско-юношеской спортивной школы 

ориентирована на выполнение требований, которые предъявляются к группам дево-

чек 1-2 годов обучения в академической гребле, что соответствует паспортному воз-

расту (уровень биологической зрелости 0 - II балла (ретардация) и HI - IV балла). 

Эффективность индивидуально-групповой тренировки свидетельствует об ис-

пользовании модельного стереотипа движений и активации ведущих мышечных 

групп и отображения информации о динамике гребка. 

В работе необходим учет тотальных размеров тела различных типов консти-

туции. Наибольшие показатели длины тела имеют девочки дигистивного типа кон-

ституции, наименьшие показатели длины тела отмечены у детей мышечного типа 

конституции. Различия достоверно значимы по показателю длины тела у девочек 

между следующими типами: у девочек 10 лет между дигистивным и торакальным 

(р<0,05), мышечным и дигистивным (р<0,05). 
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Анализ показателей массы тела выявил, что наибольшие значения имеют де-

вочки дигистивного типа конституции, наименьшие показатели отмечены у детей ас-

теноидного типа конституции 

У девочек 9 и 10 лет различия достоверно значимые между следующими ти-

пами: дигистивным и астеноидным (р<0,05), мышечным и дигистивным (р<0,05), ас-

теноидным и мышечным (р<0,05). 

Различия достоверно значимы по показателю обхвата грудной клетки у дево-

чек 10 лет между следующими типами: астеноидным и дигистивным (р<0,01), тора-

кальным и дигистивным (р<0,05), мышечным и дигистивным (р<0,05). 

По абсолютной поверхности тела наибольшие показатели имеют девочки диги-

стивного типа конституции у девочек 10 лет между: астеноидным и дигистивным 

(р<0,01), торакальным и дигистивным (р<0,01), мышечным и дигистивным (р<0,01). 
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МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ 

ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ И СПОРТИВНОЙ 

ТРЕНИРОВКИ 

 

 ДИНАМИКА ПОКАЗАТЕЛЕЙ ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКОГО 

СОСТОЯНИЯ ЧЕЛОВЕКА ПРИ ИСПОЛЬЗОВАНИИ ГИПОКСИЧЕСКОЙ 

ТРЕНИРОВКИ ПО МЕТОДУ РЕРЕСПИРАЦИИ 
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Пшеницына М.С., старший преподаватель 

Государственный экономический университет, Санкт-Петербург 

 

Статья посвящена изучению влияния интервальной гипоксической тренировки 

(ИГТ), проводимой по методу ререспирации или возвратного дыхания, на психофизио-

логические показатели. В соответствии с этим методом испытуемый производит три 

глубоких вдоха из атмосферы и выдоха в аэрозондовую оболочку и затем в течение 

трех минут дышит из этой ёмкости. Адаптогенами в этом случае служат нарастающее 

снижение концентрации О2 и повышение концентрации СО2 во вдыхаемом воздухе 

(гипоксия и гиперкапния).  Проведение с испытуемыми  курса ИГТ по этому методу 

привело не только к достоверному увеличению показателей физической работоспособ-

ности, но и к существенному возрастанию показателей          психофизиологической 

сферы функционального состояния человека: увеличилась оперативная память, улуч-

шились психомоторные показатели. В то же время, субъективное время человека ока-

залось некоторым обособленным независимым показателем, на который не влияет ни 

гипоксия, ни гипоксическая тренировка. ИГТ методом ререспирации может быть реко-

мендована для использования в войсках в комплексной программе физической подго-

товки для повышения устойчивости к гипоксии. 

Ключевые слова: гипоксическая тренировка; ререспирация; психофизиологи-

ческие показатели; адаптация; гипоксия. 
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DYNAMICS OF INDICATORS OF HUMAN PSYCHOPHYSIOLOGY WHEN 

USING REBREATHING HYPOXIC TRAINING METHOD 
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Sukhovetskaya N.B., Research Assistant 
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The article deals with the study of the influence of interval hypoxemic training (IHT) 

by re-respiration or rebreathing on human psychophysiological factors. According to this 

method a subject takes three deep breaths of atmospheric air with complete exhalations in a 

gas storage bag. Then he breathes the breathing gas within three minutes. In this case as 

adaptogens are the decreasing concentration of oxygen (O2) and the increasing concentration 

of carbon dioxide (CO2) in inhaled air (hypoxia and hypercapnia). Such an IHT with the sub-

jects led not only to the reliable increase in indicators of physical working capacity but also to 

the essential increase in indicators of the subject’s psychophysiological and functional shape: 

work memory increased, psychomotor indicators improved. Simultaneously, the man’s sub-

jective time turned out to be some isolated independent indicator which was influenced nei-

ther by hypoxia, nor hypoxic training. IHT based on rebreathing may be recommended to be 

used in the army in the frame of the comprehensive physical training program in order to in-

crease resistance to hypoxia. 

Keywords: hypoxic training; rebreathing; psychophysiological indicators; adaptation; 

hypoxia.   

 

Введение. Одним из ведущих физиологических механизмов, влияющих на 

работоспособность организма человека и, в конечном итоге, на уровень боеспособности 

военнослужащих, является уровень адаптации психофизиологической сферы 

функционального состояния (ФС) к постоянно изменяющимся условиям внешней среды. 

Реактивность психофизиологической сферы ФС оказывает существенное воздействие на 

все процессы адаптации организма человека, в том числе и к физической нагрузке. 

Успешность действий в экстремальных условиях, например, в горах, во многом зависит от 

мотивации, воли и психоэмоционального состояния человека [1; 2].  
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Но даже очень высокий уровень мотивации и физической подготовки (ФП) не 

способен адаптировать организм человека к гипоксии, которая является основным 

негативным фактором, лимитирующим работоспособность человека в условиях 

высокогорья. Ранее нами было показано, что устойчивость организма к гипоксии 

можно повысить, используя метод нормобарической ИГТ, основанный на 

повторяющемся действии гипоксического фактора, например, при ИГТ дыханием 10% 

кислородно-азотной газовой смесью, создаваемой с помощью гипоксикатора [6; 7]. При 

адаптации к гипоксии происходит экономизация функций основных систем организма, 

процесса образования энергии, которая осуществляется за счет появления новой 

популяции митохондрий с новыми свойствами [8]. В результате гипоксических 

тренировок происходит не только адаптация к гипоксии, но и увеличение показателей 

физической работоспособности человека [13; 14].    

В связи с тем, что реактивность психофизиологической сферы ФС во многом 

определяет эффективность учебно-боевой и боевой подготовки военнослужащих, 

особенно в экстремальных условиях, то перед внедрением ИГТ в качестве 

дополнительного средства в программе физической подготовки личного состава, 

например, горных подразделен, целесообразно выявить, как влияет ИГТ по методу 

ререспирации на основные показатели психофизиологической сферы.  

Литературных данных о влиянии интервальной гипоксической тренировки 

методом ререспирации на психофизиологические показатели нам найти не удалось. 

Поэтому целью настоящего исследования стало изучение влияния ИГТ, проводимой по 

методу ререспирации или возвратного дыхания, на психофизиологические показатели. 

Психологические показатели определялись по следующим методикам: САН – 

определение самочувствия, активности, настроения, АСС – анкета самооценки 

состояния, теппинг-тесту, «Память на числа», «Индивидуальная минута» – определение 

субъективного временного эталона (СВЭ).  

Материалы и методы. В исследовании приняли участие 14 молодых мужчин в 

возрасте от 18 до 21 года, ведущих однотипный режим жизни. Обследование 

добровольцев (с их письменного согласия) проводили в три этапа. На I этапе 

регистрировали исходные данные, в том числе устойчивость    к гипоксии оценивали с 

помощью специального теста – гипоксической пробы, состоящей в дыхании газовой 

смеси с 10% концентрацией кислорода в течение 15-ти минут. При этом 

регистрировали степень насыщения гемоглобина кислородом (SpO2). Газовая смесь 

поступала из гипоксикатора «Эверест».  
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На II этапе проводили гипоксическую тренировку методом ререспирации или 

возвратного дыхания, которая заключалась в следующем: испытуемый производил 

3 глубоких вдоха из атмосферы и выдоха в мешок (кислородная подушка емкостью 

25 литров) и затем в течение 3-х минут дышал из этой емкости. Процедура дыхания 

повторялась трижды с перерывом в три минуты. Всего проведено 20 тренировок. 

Концентрацию О2 и СО2 в мешке во время ИГТ определяли с помощью 

газоанализатора. 

На III  этапе все тестирование повторяли.  

Психофизиологическое обследование испытуемых проводили по следующим 

методикам [5; 10]:  

1. Самочувствие, активность, настроение (САН). 

2. Анкета самооценки состояния (АСС). 

3. Теппинг-тест. 

4.  Методика «Память на числа». 

5. Методика «Индивидуальная минута».  

   Методика «Индивидуальная минута» заключалась в том, что испытуемому, 

находящемуся в состоянии сенсорного покоя, предлагали оповестить 

экспериментатора, когда по его внутреннему ощущению пройдет минута.  Реальное 

физическое время фиксировалось экспериментатором.  Дальнейший анализ результатов 

проводили с помощью вычисляемого субъективного временного эталона (СВЭ) 

каждого человека − отношение субъективного времени человека к величине 

объективного физического времени: в данном случае – одна минута [9; 12].  

Одновременно с психологическим обследованием проводили оценку физической 

работоспособности испытуемых по тесту аэробной производительности PWC170     и тесту 

общей физической работоспособности (ΣА). В качестве стандартной нагрузки 

использовали многоступенчатую велоэргометрическую нагрузку. Велоэргметрическую 

нагрузку испытуемые выполняли на велоэргометре из расчета 1 Вт/ кг массы тела на 

первой ступени. На каждой последующей ступени нагрузку увеличивали на 0,5 Вт/кг 

массы тела. Частота педалирования была стандартной для всех ступеней и составляла 60 

оборотов в минуту в течение пяти минут на каждой ступени. Между “ступенями” 

нагрузки оценивали с помощью специального теста – гипоксической пробы 1 минута 

отдыха. Отказ регистрировали по показателю невозможности выполнения испытуемым 

заданной частоты педалирования  или субъективного отказа. 
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Результаты исследований и их обсуждение. В результате ИГТ методом 

ререспирации у всех испытуемых развилась адаптация к острой гипоксической 

гипоксии, что выражалось в отсутствии снижения  SpO2  во время проведения 

гипоксической пробы (Р<0,01). В то же время  отметили существенное увеличение 

показателей аэробной работоспособности (табл. 1). 

                                                                                                           Таблица 1 

Динамика показателей общей работоспособности и аэробной       

производительности до и после ИГТ по методу ререспирации 

 Суммарная 

работоспособность, ΣА, 

кДж 

Аэробная 

производительность, 

PWC170   

До ИГТ 127,9±  3,7 731,6±  29,9 

После ИГТ 143,5±  4,8* 846,1±   33,0* 

Примечание:  * − различие достоверно  (Р<0,05) 

      

Тренировки по методу ререспирации привели к достоверному  увеличению 

общей работоспособности ΣА и аэробной производительности PWC170 (р < 0,05).  

Таким образом, у этой группы испытуемых был установлен выраженный 

адаптационный эффект к гипоксической гипоксии, который в свою очередь привел к 

улучшению условий для ресинтеза АТФ и, следовательно, к увеличению 

работоспособности: общая работоспособность ΣА увеличилась на 12,2%, а  аэробная 

производительность по тесту PWC170 −  на 15,6%. 

Значения, полученные по тестам САН, АСС, жалобы  до и после ИГТ 

соответствуют средним нормативным. После ИГТ происходит улучшение этих 

показателей  (табл. 2).  

                                                                                                                        Таблица 2 

Динамика психофизиологических показателей до, после ИГТ, проведенной 

по методу ререспирации 

Название 

методики 

С А Н АСС Жалобы Память Теппинг

-тест 

СВЭ 

До ИГТ 53,8±3,2 50,5±3,4 54,6±2,7 40,2±2,

2 

1,3±0,4 5,5±0,7 170,7±6,7 1,0±0,1 

После ИГТ 56,5±2,1 51,9±2,5 56,5±2,4 44,6±1,

8 

1,07±0,07 7,1±0,1 178,7±6,3 0,9±0,06 

Достоверность р<0,01 р<0,01 р<0,01 р<0,01 р<0,01 р<0,01 р<0,01 р>0,01 
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Статистический анализ результатов эксперимента по критерию наблюдаемые и 

ожидаемые величины хи-квадрат показал, что различия между показателями тестов 

САН, АСС, жалобы, теппинг-тест в реакции на гипоксическую пробу до и после ИГТ 

высокозначимы. С другой стороны, на субъективное ощущение времени СВЭ по 

методу «Индивидуальная минута» гипоксические тренировки не оказали никакого 

влияния (р>0,01).                                              

Полученные результаты могут быть объяснены с точки зрения современного 

представления о теории адаптации. Выявили положительное влияние гипоксических 

тренировок на психофизиологические показатели – произошло увеличение показателей 

оперативной памяти, улучшение психомоторной реакции, уменьшение 

среднеквадратического  отклонения и ошибки средней по всем показателям. Кроме 

того, у всех испытуемых установили повышение устойчивости к воздействию острой 

гипоксии и увеличение показателей работоспособности. Иными словами, под 

воздействием ИГТ методом ререспирации произошли существенные положительные 

сдвиги в «системе управления» (психофизиологические показатели) и в системе 

«вегетативных функций» 

Полученные результаты могут быть объяснены с точки зрения современного 

представления о теории адаптации. Выявили положительное влияние гипоксических 

тренировок на психофизиологические показатели: произошло увеличение показателей 

оперативной памяти, улучшение психомоторной реакции, уменьшение 

среднеквадратического отклонения и ошибки средней по всем показателям. Кроме 

того, у всех испытуемых установили повышение устойчивости к воздействию острой 

гипоксии и увеличение показателей работоспособности. Иными словами, под 

воздействием ИГТ методом ререспирации произошли существенные положительные 

сдвиги в «системе управления» (психофизиологические показатели) и в системе 

«вегетативных функций» (работоспособность). 

На основании этого можно сделать вывод, что отчетливые положительные 

сдвиги в функциях соматических и вегетативных систем не ухудшают 

психофизиологические показатели по механизму «цена адаптации» и  организм после 

тренировок начинает работать в более согласованном режиме, происходит  

оптимизация баланса процессов возбуждения и торможения в коре головного мозга.   

Также в результате исследований установлено, что субъективное время человека 

является некоторым обособленным и независимым показателем, на который не влияет 

гипоксия. Это можно объяснить сложностью и многогранностью самого понятия 
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времени. Ведь, несмотря на то, что физическое время и может быть измерено, оно не 

является стимулом в обычном смысле этого слова: нет объекта, который бы 

непосредственно воздействовал на рецепторы воспринимающего его человека: нет 

специфических рецепторов, воспринимающих время [4; 13]. То есть отсутствует 

«место» приложения для включения адаптационных механизмов.  

Кроме того, результаты проведенного эксперимента показали, что ИГТ не 

ухудшает, а наоборот улучшает  основные показатели психофизиологической сферы  

человека и, следовательно, в этом смысле безопасно для использования в войсках. 

Выводы. 

1. Состояние показателей психофизиологической сферы свидетельствует об 

улучшении показателей теста САН, АСС, памяти на числа, теппинг-теста и в связи с 

этим ИГТ по методу ререспирации может быть рекомендовано для использования в 

войсках. 

2. Использование ИГТ в варианте ререспирации в течение 20 сеансов 

обеспечивает увеличение показателей работоспособности – общая работоспособность 

ΣА увеличилась на 12,2% и  аэробная производительность по тесту PWC170   −  на 15,6%.  

3. Субъективное время (СВЭ) человека является независимым показателем, на 

который не влияет ни гипоксия, ни гипоксическая тренировка.  
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ВОПРОСЫ АДАПТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЫ 

 

 МЕТОД «STRETCH+FAST» КАК ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЙ УСИЛИТЕЛЬ В 

ФИЗИЧЕСКОЙ РЕАБИЛИТАЦИИ НЕВРОЛОГИЧЕСКИХ ПАЦИЕНТОВ 

 

Мирзаев Дж.А., магистр спорта и физической реабилитации 

Mediland Hospital, Баку, Азербайджан 

 

В статье представлен анализ научных исследований о «постактивационном по-

тенцировании», выраженных в систематической форме. Предложены альтернативные 

лингвистические варианты этого термина для лучшего понимания: «физиологическое 

усиление», «удваивание производительности». В статье также даны эмпирические ре-

зультаты применения метода «Stretch+fast», обсуждается его эффективность в пользу 

улучшения выносливости, координационных способностей, силы без движения.  

Ключевые слова: физиологическое усиление; удваивание производительности; 

баллистический режим; эксцентрические тренировки; выносливость; координация.  

 

‘STRETCH + FAST’ METHOD AS A PHYSIOLOGICAL AMPLIFIER IN 

PHYSICAL REHABILITATION FOR NEUROLOGICAL PATIENTS  

 

Mirzayev J.A., Master of Science in Sport and Physical Therapy  

Mediland Hospital, Baku, Azerbaijan 

 

The article presents a systematic review of scientific research on Post-Activation Po-

tentiation. To better understand this term some alternative linguistic variants such as physio-

logical enhancement, doubling productivity are proposed. In the article the empirical results 

of the "stretch + fast" method are given, its effectiveness in improving endurance, coordina-

tion abilities, and strength without movement is discussed. 

Keywords: physiological enhancement; doubling productivity; ballistic training; ec-

centric training; endurance; coordination abilities. 
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В своей книге «О ловкости и ее развитии» Н.А. Бернштейн небезосновательно 

объединил четыре качества в одну «семью» – сила, выносливость, ловкость и быстрота 

(наиболее сложное качество, имеющее в своем «составе» помимо физиологических еще 

и психологические элементы) [Бернштейн Н., 1991]. Возможно, две модальности – си-

ла, выносливость отличаются по влиянию на травматизм или механизм мышечной дея-

тельности, но поскольку тренировки на выносливость не снижают анаболических реак-

ций, полученных от силовых тренировок, можно их обозначить взаимодополняющими 

друг друга модальностями [Мирзаев Дж., 2017]. Известный легкоатлет и теоретик в 

спортивной науке Н.Г. Озолин, объединяя теорию с практикой, справедливо заговорил 

о зависимости быстроты от ряда факторов: воля, функциональность нервной системы, 

сократительные свойства мышц, силовые возможности, гибкость, диапазон движения в 

суставах, техника выполнения упражнений [Озолин Н., 1949].  

Повышение силы говорит об обязательном увеличении быстроты. В пользу  по-

ложительного воздействия силы на быстроту говорят экспериментальные данные 

[Rahimi R., 2007; Till K. and Cooke C., 2009; Duncan M. et al., 2014; Chiu L. et al., 2003;  

Yetter M. and Moir G., 2008; Okuno NM., 2013; McBride J. et al., 2005; Ruben R. et al., 

2010; Requena B. et al., 2011; Seitz L. et al., 2014; Wyland T. et al., 2015; Vanderka M. et 

al., 2016; Weber K. et al., 2008; Evetovich T. et al., 2015; Turner A. et al., 2014; Low D. et 

al., 2015; Linder E.et al., 2010; Pearson S. and S. Hussain, 2013; Tsimachidis C. et al., 2013; 

Lima J. et al., 2011; Byrne P. et al., 2014; Bevan H. et al., 2010], исследовавшие влияние 

принципа «постактивационное потенцирование» (удваивание физиологических меха-

низмов посредством применения предшествующей нагрузки) на наращивание скорости 

движения, скорости развития силы, подразумевающего выполнение упражнения с 

большой нагрузкой, за которой следует «взрывная» работа с легким отягощением. Та-

кой прием нацелен на повышение степени стимуляции центральной нервной системы. 

Биохимические и физиологические механизмы данного «средства» подробно изложены 

в нескольких публикациях [Tillin N.  and Bishop D., 2009; Sale D., 2004; Sale D., 2003; 

Hodgson M., 2005; Robbins D., 2005; Manning D. and Stull J., 1982; Trimble M. and Harp  

S., 1998; Szczesna D. et al., 2002]. В русскоязычной литературе этот термин переводится 

дословно, но также можно успешно применять следующие словосочетания – физиоло-

гическое усиление (ФУ), удваивание производительности (УП). В некоторых  ис-

следованиях эффект не выявлен и в одном случае даже наблюдалось снижение скоро-
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сти нарастания силы [Guggenheimer J., 2009; Lim J. and Kong P., 2013; Whelan N. et al., 

2014; Winwood P. et al., 2016; Farup J. and  Sorensen, H., 2010; Crewther B. et al., 2011].  

Таблица 1 

Краткое содержание результатов исследований 

Исследо 

вание 

Участники Упражнение 

для удваива-

ния произво-

дительности 

Кол-во 

подходов 

и повто-

рений 

Интен-

сивность 

(от макс. 

силы) 

Интервал 

отдыха 

Результа-

ты 

Rahimi 12 м фут Присед 2х4  60%, 70%, 

85% 

 4 мин. СД + 

Duncan 

et al 

10 м рег Присед  1х1 90%  4 мин. СД + 

Chiu et 

al. 

Спортсмены 

из скоростно-

силовых ви-

дов спорта (7 

чел.) и т лю-

ди  (17 чел.), 

12 м, 12 ж 

Присед  5х1 90% 18 мин. Спорт-

смены + 

Трениро-

ванные - 

Yetter & 

Moir 

10 т м  Присед, фрон-

тальный при-

сед 

30% х5, 50% х4, 70% 

х2 

4 мин. СД: При-

сед > 

Фрон-

тальный 

присед 

Okuno 

et al.  

12 гандболи-

стов 

Присед  50% х5, 70%х3,5х1, 

90% 

5 мин. СД + 

McBride 

et al. 

15 м фут Присед  

Присед с 

контрдвиже-

нием 

1х3 

1х3 

90% 

30% 

4 мин. СД + 

только на 

40 м (на 

0,87%) > 

К, ПК  

10 и 30 м 

= 

 

Lim & 

Kong 

12 спринте-

ров 

К  (4 мин. ПО) 

МПИС в разги-

бании ног, 

МПИС в при-

седе 

Динамический 

присед 

 

- 

3 повт.-3 

сек 

3 повт.-3 

сек 

1х3 

 

90% 

4 мин. СД х 

Ruben et 

al. 

12 т м Присед 30%х1, 70%х3, 90%х1 5 мин. СД + 

Bevan et 

al. 

16 м рег Присед 1х3 90% 4,8,12,16 

мин. 

СД+ 

Reguena 

et al.  

14 м фут МПИС в раз-

гибании ног 

(10 сек) 

 5 мин. СД + 
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Продолжение таблицы 1 

Seitz et 

al. 

13 м рег Присед  1х3 90% 7 мин. СД + 

Wyland 

et al. 

20 т м  Присед 5х3 85% 4 мин. СД + 

Vanderk

a et al. 

М ЛА – 12 

чел. 

М фут – 13 

чел.  

Присед  2х6  6 мин. СД + у ЛА 

Weber et 

al.  

12 м ЛА Присед 5 ПОМ 85% 3 мин. сила реак-

ции + 

Evetovic

h et al. 

7 м фут Присед  1х3 3 ПОМ 8 мин.  СД + 

Turner 

et al.  

23 т м  Спринтерские 

тренировки 

3х10 0-10% 15 с., 

2,4,8,12,1

6 мин. 

15 с.  – СД - 

4-8 мин. – 

СД + 

Low et 

al. 

16 м фут Присед 1х3 90% 4 мин. СД + 

Linder  12 ж  Присед 1х4 4х 1 

ПОМ 

9 мин. СД + 

Guggenh

eimer et 

al.  

12 м ЛА Взятие штанги 

на грудь 

1х3 90% 3 мин. СД х 

Pearson 

et al. 

8 нт м  Разгибание ног, МПИС 3сек, 5сек,7 

сек 

4 мин. СНС + во 

всех груп-

пах 

Tsimach

idis et al. 

26 м бас Частичный 

присед 

5х5-8 ПОМ  СД + после 

10-недель 

тренировок 

Lima et 

al. 

10  спорт-

сменов 

К (10 ПО) 

Э (5 плиомет-

рических 

прыжка) 

 5, 10, 15 

мин. 

СД + на 

2,5% спустя 

10 и 15 мин 

Byrne et 

al. 

29 т м К (Бег трусцой) 

Бег трусцой+ 

динамическая 

растяжка) БТ 

+ДР+3 приседа 

 1 мин. СД + 

Whelan 

et al. 

12 т м Спринтерские тренировки, 25-30% 1,2,4,6,8,1

0 мин. 

СД х 

Winwoo

d et al. 

22 м рег Спринтерские тренировки, 150% 4,8,12  

мин. 

СД х 

Farup , 

& 

Sorensen 

8 т м  Жим лежа 

 

 

1х5  3,4,5 мин. СНС - 

 

Crewthe

r et al. 

9 м рег Присед  1х3 90% 

 

 

 

  

15 с, 4, 8, 

12, 16 

мин. 

СД х 
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Продолжение таблицы 1 

Till & 

Cooke 

12 м фут Динамический МПИС и Изометриче-

ский МПИС 

Тяга, 5 раз, 5 ПОМ, Изометрическое 

разгибание ног, 3 раза, 3сек. 

4,5,6 мин. СД + 

Примечание: СД – скорость движения, СНС – скорость нарастания силы, ПО – пассивный отдых, ПК – 

присед с контрдвижением, ПОМ – повторный максимум, К – контрольная группа, Э – эксперименталь-

ная группа, МПИС – максимальное произвольное изометрическое сокращение, МПС/ПС – максимальное 

произвольное сокращение с постоянной скоростью, х – без изменений,  НТ – нетренированные, Т – тре-

нированные, М – мужчины, Ж – женщины, ЛА – легкоатлеты, Фут – фуболисты, Рег – регбисты,  Вол 

– волейболисты,  Бас – баскетболисты 

 

При гендерных и возрастных сопоставлениях с использованием изометрического 

приседа УП происходило только у мужского пола (кроме детей) [Arabatzi F. et al., 2014]. 

В исследовании Rixon и др. [Rixon K. et al., 2007], по результатам от 30 нетренированных 

людей изометрический присед (3 сек) превосходил динамический и мужчины при этом 

получили более значимый успех. У легкоатлетов 3-х секундное максимальное произволь-

ное изометрическое сокращение (МПИС) в разгибании ног сидя оказалось эффективнее 5-

ти секундного выполнения по максимальной силе [French D. et al., 2003]. 

У восьми нетренированных мужчин МПИС в разгибании ног также показало 

свою эффективность по высоте прыжка, пиковой мощности и скорости нарастания си-

лы и время нахождения мышц под нагрузкой не играло роли (3, 5, 7 сек.). В исследова-

нии Bogdanis и коллег [Bogdanis G. et al., 2014] были использованы следующие трени-

ровочные протоколы с частичным приседом (ЧП): концентрический ЧП – 2 раза с 90%, 

эксцентрический ЧП – 5 раз с 70%, изометрический ЧП – 3 раза по 3 сек. Последний 

режим выполнения превосходил в производительности прыжка.  

Эмпирические исследования в основном сосредоточены на рассмотрении «тра-

диционного» варианта исполнения (тяжело-легко) «постактивационного потенцирова-

ния». Между тем, логически выглядит целесообразным применение и баллистического 

сокращения в роли физиологического усилителя, но данных очень мало и существую-

щие результаты весьма спорны. Например, плиометрический стимул (40 прыжков) по-

ложительно сказался на результативности высоты прыжка у регбистов [Tobin D. and 

Delahunt E., 2014], тогда как в исследовании Esformes с коллегами [Esformes J., 2010] 

при применении плиометрического стимула у 13 тренированных мужчин пиковая 

мощность, скорость нарастания силы и максимальная вертикальная сила не увеличи-

лись. Три тестовых попытки в определении максимальных силовых показателей в жиме 

штанги лежа у тренированных мужчин с использованием баллистического режима пе-
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ред выполнением последующих тренировочных подходов привели к минимальной 

прибавке силы в 4кг (124 +- 24 кг против 120 +- 23 кг) [Wilcox J. et al., 2006]. 

Педагогические наблюдения. В предыдущей статье [Mirzayev J., 2017] рассматри-

вались теоретические предпосылки данного метода. Его эффективность опирается на эм-

пирические результаты, полученные от неврологических пациентов (в таблице 2 подробно 

описаны практические данные). В ходе педагогических наблюдений отслеживалась поло-

жительная динамика по физическим качествам и двигательным умениям – регулирование 

баланса, быстрота, диапазон движения, выносливость, изометрическая сила. 

Таблица 2 

Метод «Stretch+fast» в физической терапии у неврологических пациентов 

Мужчина, постинсультный пациент, 45 лет, 24 занятия 

 До После 

Присед на нестабильности (статика) 40 сек. 1 мин. 30 сек. 

Присед до отказа 29 раз/1 мин. 35 сек. 90 раз/3 мин. 27 сек.  с 3 кг 

Изометрический жим 17 сек. 1 мин. 45 сек. 

Жим стоя на максимум 13 раз 122 раза 

Сгибание задней поверхности бедра 

на максимум 

2 мин. 3 мин. 45 сек. 

Женщина, постинсультная пациентка, 72 года, 12 занятий 

Присед до отказа 28 раз/55 сек. 41 раз/1 мин. 26 сек. 

Умение стоять 49 сек. 2 мин. 45 сек. 

Жим лежа (макс.) 40 раз/1 мин. 30 сек. 64 раза/2 мин. 58 сек. 

Изометрическое удержание без до-

полнительного отягощения в жиме 

лежа 

2 мин. 50 сек. 4 мин. 53 сек. 

Изометрическое удержание в жиме 

лежа ( 5 кг) 

4.24 сек. 5.40 сек. 

Мужчина, постинсультный пациент, 69 лет. 15 занятий 

Присед до отказа 10 раз 35 раз 

10 раз с 4 кг 

Разгибание ног сидя(статическое 

удержание) 

15 сек. 1 мин. +3 кг 

Статика в жиме стоя 1 мин. 2 мин. 37 сек. + 4 кг 

Ходьба на 10 метров 0 раз 20 сек 

Хлопки с закрытыми глазами стоя 1 раз 25 раз 

Мужчина, деменция смешанного типа, 70 лет. 30 занятий 

Ходьба на 10 метров 29 сек. 20 сек. 

Присед до отказа 12 раз 25 раз 

Диапазон движения в приседе Ограниченный Полный 

Наклоны  20 раз/1 мин. 15 сек. 30 раз/1 мин. 8 сек. 

Изометрическое удержание в жиме 

лежа 

52 сек. без доп. веса 96 сек. без доп. веса             

48 сек. с 2 кг 
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В таблице 3 показаны эмпирические результаты, полученные от использования 

тренировочного приема (физиологический окклюзионный усилитель) условно названного 

«ОБ/Э» (окклюзия-баллистическое/эксцентрическое режимы). На основе 8-недельного 

наблюдения предполагается, данным завершающим последним подходом можно дос-

тичь удваивания результативности по показателям изометрической силы, координаци-

онной способности. После основных подходов, без отягощения/с небольшим отягоще-

нием выполняется один подход «ОБ/Э» (чередование баллистических и эксцентриче-

ских тренировок).  

Таблица 3 

Тренировочный прием «ОБ/Э»: Результаты тестирования по балансу и статиче-

ской силе  

Женщина, 22 года, нейропатия 

 До После 

Статическое удержание в полуприседе 21 сек. 1 мин. 31 сек. 

Статическое удержание в жиме стоя 0 сек. 1 мин. 32 сек. 

                                                                                                              Продолжение таблицы 3 

Удержание тела в равновесии на четвереньках 

Подъем правой руки и левой ноги 37 сек.   1 мин. 

Подъем левой руки и правой ноги  8 сек. 35 сек. 

 

Выводы. Метод «Stretch+fast» способен улучшить физические качества невроло-

гических пациентов и, в целом, положительно повлиять на их функциональность в по-

вседневной жизни. Тренировочный прием «ОБ/Э» обладает неплохими перспективами 

для применения в физической терапии.  
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МАРКЕТИНГОВЫХ ИССЛЕДОВАНИЙ В ИНДУСТРИИ СПОРТА 
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В статье отмечается, что повышение эффективности производственной деятель-

ности предприятий достигается за счет методологически выстроенной маркетинговой 

работы по сбору, анализу и использованию разносторонней информации. Маркетинго-

вые исследования в индустрии спорта призваны выполнять важнейшую миссию кор-

рекции и упорядочивания рыночных отношений, позволяющих оптимизировать дея-

тельность многочисленных субъектов российского рынка для максимального удовле-

творения потребительского спроса. 

Методологически верно организованная маркетинговая информационная система 

позволяет субъектам рынка создавать и реализовывать результативные стратегии и так-

тики рыночной политики. 

Ключевые слова: индустрия спорта; маркетинг; маркетинговые исследования; 

управленческие решения. 

 

METHODS AND ORGANIZATION OF MARKETING RESEARCH  

IN THE SPORTS INDUSTRY  

 

Izaak S.I., Doctor of Pedagogical Sciences 

Kargin N.N., Doctor of Philosophical Sciences 

Russian University of Transport (MIIT), Moscow 

In the paper it is noted that the efficiency improvement of business process is achieved 

through proper marketing work methods focused on gathering, analyzing and using many dif-

ferent types of information. The main purpose of marketing research related to sports is to 

regulate and correct market relationships, which help promote the activity of numerous Rus-
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sian market participants to maximize consumer needs. The marketing information system 

based on correctly selected methods allows market participants to create and implement effec-

tive strategies and tactics of market-based policy. 

Keywords: sports industry; marketing; marketing research; managerial decisions. 

 

В последние годы немаловажное значение уделяется вопросам, связанным с раз-

витием индустрии спорта, в том числе совершенствованию деятельности объединений, 

организаций, предприятий, обеспечивающих потребительские запросы участников 

данного рынка [6].  

Анализ тенденций развития рыночных процессов в отрасли показывает  постоян-

ный рост как числа систематически занимающихся физкультурно-спортивной деятель-

ностью, так и количества спортивных объектов, предоставляющих спортивно-

оздоровительные услуги [2; 7]. С расширением охвата населения ежегодно возрастают 

также рейтинг востребованности и качества услуг ведущих фирм, включая и фитнес-

клубы. Тем не менее, существуют факторы, сдерживающие развитие рынка спортивных 

товаров и услуг, важнейшим из которых является некорректно организованные марке-

тинговые исследования.  

Цель исследования – теоретическое осмысление результатов анализа структуры 

процессов маркетинговых исследований в индустрии спорта, а также изучение методи-

ко-организационных особенностей его проведения. 

Результаты и их обсуждение. Маркетинговые исследования являются неотъем-

лемой и важнейшей частью маркетинговой деятельности и позволяют получать эмпи-

рическую информацию о тех или иных качественных или количественных факторах 

изменений  отдельных рыночных процессов [5]. Полученная в ходе проведения иссле-

дований маркетинговая информация является основой анализа и синтеза знаний,  обес-

печивающих разработку стратегий развития и управления как отдельных субъектов 

рынка, так и индустрии спорта в целом. Поэтому так важно для решения поставленных 

задач сформировать методологический аппарат сбора и анализа эмпирической инфор-

мации, необходимый для преобразования ее в знания (закономерности), позволяющие 

выстраивать результативную торговую, ценовую и коммуникационную политику и до-

биваться решения поставленных управленческих задач.  

Основой маркетинговой деятельности является маркетинговый комплекс, со-

стоящий из набора инструментов, каждый из которых, так или иначе, участвует в фор-

мировании успешной рыночной политики, направленной на полное и качественное 
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обеспечение потребительских нужд населения услугами и товарами спортивно-

оздоровительного характера.  В реальной рыночной практике, как правило, нет острой 

необходимости проводить полное (глобальное) обследование всех составляющих.     

Исследование полного комплекса процессов – процедура дорогая и длительная. 

Избежать необоснованных затрат ресурсов и труда позволяет правильно выполненная 

методологическая проработка вопроса. Методология по своей сути выполняет две важ-

ные функции – эвристическую и процедурную. Эвристическая функция направлена на 

выбор тех теорий, постулаты  которых дают возможность «сузить» предмет поиска до 

минимального объёма, а процедурная составляющая позволяет выбрать адекватные 

средства и методы, необходимые для получения объективных результатов поиска, из-

мерения, оценки [4]. В случае маркетинговых исследований методологической основой 

считается комплексный подход, характерной особенностью которого является обеспе-

чение синтеза разноплановых знаний о протекании или характере исследуемых (вы-

бранных) объектов, например, цены и качества или  конъюнктуры и конкуренции. 

Эффективная реализация программы маркетингового исследования, изложенной в 

соответствии с поставленными целями и задачами наряду с логической последователь-

ностью этапов ее выполнения, обеспечивает результативное рыночное (экономическое) 

поведение партнёров, конкурентов и иных игроков рыночных взаимодействий. Учиты-

вая тот факт, что маркетинговый комплекс (маркетинг-микс) – это разноплановый на-

бор инструментов (объектов, процессов и функций),  по-разному влияющих на вы-

страивание рыночно-экономических отношений игроков, задача маркетолога сводится 

к выбору и конструированию комплекса эффективных технологий коррекции поведе-

ния рыночных игроков.  

Первый этап организации маркетинговых исследований состоит в представлении 

объекта и предмета исследования через объективно сопряжённые  параметры порядка. 

Объект и предмет маркетингового исследования. Объект и предмет определяется 

в соответствии с дефиницией терминов «маркетинговые исследования» и «маркетинг», 

последний из которых представляет собой совокупность процессов создания и продви-

жения продукта или услуги потенциальным потребителям, а также связанных с этими 

процессами маркетинговых коммуникаций. В связи с этой трактовкой объектом марке-

тингового исследования следуют считать маркетинговую деятельность на рынке това-

ров и услуг, а также связанные с ней рыночные процессы и явления. 

Предмет, подвергающийся исследованию, обладает определёнными характери-

стиками. В качестве предмета могут быть выбраны субъекты, оказывающие влияние на 
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маркетинговую деятельность. Им может быть непосредственно предприятие и «силы», 

влияющие на его развитие (поставщики и потребители товаров и услуг, предприятия-

конкуренты), а также различные категории населения, являющиеся носителями демо-

графических факторов маркетинговой среды.  

Предметом маркетинговых исследований в области физической культуры и спорта 

могут быть: материальные блага (спортивные товары, к которым традиционно относят 

спортивную одежду, обувь, оборудование; спортивные снаряды, тренажёры, инвентарь) и 

т.п.; услуги, в том числе  спортивно-оздоровительной направленности, к которым относят 

организованные формы занятий физическими упражнениями и видами спорта. Предмета-

ми исследований также могут быть объединения, учреждения, предприятия, осуществ-

ляющие физкультурно-спортивную деятельность; события (физкультурно-

оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия); территории во всем многообразии 

своего природного, материально-технического, организационного, кадрового потенциала. 

Проблема. В методологии научного исследования под проблемой понимают воз-

никающий в процессе развития системы вопрос (или линейка вопросов), ответ на кото-

рый не содержится в накопленном знании; его решение представляет значимый теоре-

тический или практический интерес, поэтому требует определённых теоретических и 

практических действий. Исходным пунктом в маркетинговых исследованиях является 

проблемная ситуация. Постановка проблемы – начальный этап последовательных и це-

ленаправленных действий в маркетинговом процессе. 

Цели и задачи маркетингового исследования. Определённое проблемное поле 

формирует целевую направленность маркетинговых исследований, чётко сформулиро-

ванную обозначенной проблемой. В соответствии с поставленными целями определя-

ются задачи в виде утверждения конкретных действий, совершение которых необходи-

мо для достижения целевой направленности исследования [3]. 

В общем виде основные задачи маркетинговых исследований включают детализиро-

ванный перечень действий в двух направлениях: первое связанно с определением свойств 

и характеристик объекта или предмета исследования, выделением в объекте исследования 

структур, выделением элементов и связей между ними, а также их оцениванием (рис. 1).  

Второй класс задач связан с разработкой маркетинговой политики, направленной 

на продвижение товаров и услуг на определённые рынки. Очевидно, что решение дан-

ных задач само по себе не обеспечивает возможность их реализации на рынке, поэтому 

следующим этапом маркетинговой деятельности является разработка программы ис-

следования. 
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Программа маркетингового исследования. Одним из выходов постановки про-

блемы, формулирования исследовательских целей и задач является программа марке-

тингового исследования. Создание программы является, возможно, самой важной ста-

дией маркетингового процесса. Программа – это симбиоз методологических и проце-

дурных частей в процессе проведения маркетинговых исследований; она определяет 

потребности в различных данных и процедурах сбора, обработки и анализа.     

 

Рис. 1. Процесс управления информацией в маркетинговых исследованиях 

 

Со стороны исследователя разработка программы требует соответствующего 

уровня знаний, умений, навыков.  Эта стадия включает в себя не просто выбор опреде-

лённых методов, направленных на решение специфических исследовательских задач. 

На этом этапе также определяется потребность в информации, тип требуемой инфор-

мации, источники и методы ее получения. 

Сбор и обработка информации. Организационным аспектом сбора маркетинговой 

информации является выбор, по крайней мере, из трех альтернативных подходов к ее 

получению. Осуществление данного процесса возможно силами сотрудников марке-
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тинговой службы, специально созданной группы, а также сотрудников компаний, спе-

циализирующихся на сборе информации.  

Целенаправленное изучение структуры процессов  маркетингового  комплекса 

проводится  с помощью инструментария методов математической статистики и пред-

ставляет собой важное звено в деятельности маркетологов. Статистическая обработка 

данных, направленная на обнаружение группирования фактов в закономерности, выяв-

ление связей и механизмов изучаемых явлений, – одна из составляющих этапов любого 

научного исследования. Применение основных способов статистической обработки, 

полученных в ходе проведения маркетингового исследования данных, направлено на 

их упорядочивание, обобщение, проверку с помощью разнообразного набора статисти-

ческого инструментария для дальнейшей их теоретической интерпретации [1]. 

Анализ информации. Анализ данных проводится по качественным и количествен-

ным показателям, а также интегральным (обобщенным) параметрам. В ходе анализа 

формируются закономерности, обобщенные факты исследуемых процессов, касающие-

ся объекта и предмета маркетингового исследования, на основе эмпирического мате-

риала, средних величин факторов воздействия, корреляционных и регрессионных мо-

делей и т.д. Результат анализа информации – научно-обоснованные выводы и рекомен-

дации, основанные на выявленных устойчивых взаимосвязях между явлениями и объ-

ектами. Представленные потребителю маркетинговой информации на заключительном 

этапе исследования – «Представление информации», позволяют выстраивать результа-

тивную торговую, ценовую и коммуникационную политику и добиваться решения 

управленческих задач. 

Методологически верно организованная маркетинговая информационная система 

дает возможность субъектам рынка создавать и реализовывать результативные страте-

гии и тактики рыночной политики. 

Заключение. Методологически верно проведённые  маркетинговые исследования 

позволяют получить знания (обоснованные закономерности), которые являются базой 

для выполнения нескольких управленческих процедур:  

1) тактическая манипуляция (коррекция поведения торговых агентов; изменения  

ценовой, рыночной или товарной политики фирмы); 

 2) построение прогнозных моделей развития (экстраполяция закономерностей на 

более широкий сектор рыночного пространства);  

3) разработка проектов развития производства, продаж или создания нового про-

дукта.  
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ВОПРОСЫ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО 

ОБРАЗОВАНИЯ В СФЕРЕ ФИЗИЧЕСКОЙ  

КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

 

 ИССЛЕДОВАНИЕ ЗНАНИЙ И УМЕНИЙ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

У СТУДЕНТОВ-ПЕРВОКУРСНИКОВ 

 

Андреенко Т.А., кандидат педагогических наук, доцент 

Волгоградский государственный социально-педагогический университет, Волгоград 

 

В статье представлены результаты исследования знаний и умений по предмету 

«Физическая культура» у абитуриентов, поступивших в ВГСПУ. С этой целью был 

проведен анкетный опрос студентов первого курса. Анализ полученных результатов 

показал, что первокурсники имеют уровень теоретической подготовки ниже среднего. 

Из этого следует, что в школах необходимо больше внимания уделять вооружению 

учащихся знаниями по физической культуре. 

Ключевые слова: физическая культура; знания; умения; студенты. 

 

THE STUDY OF THE FIRST-YEAR STUDENTS’ KNOWLEDGE AND 

SKILLS IN PHYSICAL EDUCATION  

 

Andreenko T.A., Ph.D. of Pedagogic Sciences, Associate Professor 

Volgograd State Socio-Pedagogical University, Volgograd 

 

The article presents the survey results of the knowledge and skills in Physical Educa-

tion (PE) of secondary school graduates who were admitted to the Volgograd State Socio-

Pedagogical University. For that purpose, a questionnaire survey was conducted among the 

first-year students. The analysis of the results obtained showed that they have a lower than 

average level of theoretical knowledge in Physical Education. It follows that in secondary 

schools more attention should be paid to impart the knowledge of Physical Education to the 

students. 

Keywords: Physical Education; knowledge; skills; students. 
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Введение. Изучение знаний и умений по физической культуре у выпускников 

средних школ является наряду с антропометрическими исследованиями основным ме-

тодом получения объективных итоговых результатов физического воспитания в школе. 

Кроме того, получение этих данных – необходимое условие дальнейшей разработки 

вопроса о преемственности физического воспитания в школе, вузах.  

Многолетняя практика работы показывает, что для обеспечения преемственности 

физической культуры в школе и вузе большое значение имеет, особенно, в учебно-

воспитательной работе со студентами первого курса, изучение и учет в педагогическом 

процессе не только практических умений, но и их знаний по физической культуре [1; 2].    

Преподаватели кафедр физической культуры институтов и университетов отме-

чают, что те студенты, которые кроме определенной спортивно-технической подготов-

ки имеют и необходимые теоретические знания, успешнее овладевают новыми двига-

тельными действиями. При обучении таких студентов достигается большая плотность 

занятий, поскольку есть возможность управлять их действиями при помощи слова, что 

значительно сокращает трату времени на частые показы упражнений [3]. Наряду с этим 

на занятиях со студентами-первокурсниками (пришедшими в институт или университет 

сразу после окончания школы) выявляется характерная особенность, заключающаяся в 

том, что большинство из них относительно лучше вооружены двигательными умения-

ми и значительно хуже – знаниями специальной терминологии, теоретическими сведе-

ниями о технике выполнения отдельных упражнений и другими. 

Целью исследования является – совершенствование работы по формированию 

у студентов знаний о физической культуре. 

Задачи исследований: 

1. Обзор и анализ научно-методической литературы по данной теме. 

2. Социологическое исследование (анкетирование). 

3. Статистическая обработка полученных данных. 

Результаты исследования и их обсуждение. С целью изучения умений и зна-

ний по физической культуре нами был проведен анкетный опрос студентов первого 

курса (абитуриентов, поступивших в ВГСПУ).  

Анкетированием было охвачено 178 студентов первокурсников факультетов «Ма-

тематика, информатика и физика», «Психолого-педагогическое и социальное образова-

ние», «Социальная и коррекционная педагогика». Из них 103 человека окончили среднюю 

школу в Волгограде  и 75 человек окончили школу в других областях и городах. 
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В анкету были включены такие вопросы, по ответам на которые можно судить 

об имеющихся у студентов умениях и навыках. Например: «Умеете ли вы плавать?», 

«Какими способами плавания владеете?», «Названия каких способов плавания знае-

те?». Подобные вопросы были по легкой атлетике, правилам составления комплекса 

утренней гимнастики и др. То есть включались вопросы, знание которых предусмотре-

но школьной программой по физкультуре. 

В результате обработки анкет было установлено следующее. Из общего числа 

опрошенных утренней гимнастикой занимаются 58% студентов. На вопрос: «Основные 

правила составления комплекса упражнений утренней гимнастики» лишь 9% дали пра-

вильный ответ, 52% ответили: «Не знаю», 39% опрошенных не дали ответа. 

Умеют плавать 83% студентов. На вопросы: «Какими способами плавания вла-

деете?» и «Названия каких способов плавания знаете?» полных и правильных ответов 

не было, лишь 18% опрошенных смогли дать неточные ответы. 

Все 100% студентов утвердительно ответили на вопрос об умении прыгать в 

длину с места. На вопрос: «Каким способом прыжка в длину владеете?» дали неточные 

ответы 23% опрошенных. Полных и правильных ответов не было. Такие же результаты 

были получены и по другим вопросам. 

С целью выявления уровня теоретической подготовки студентов по физической 

культуре нами был проведен анкетный опрос. В анкету были включены вопросы по 

технике безопасности на занятиях физической культурой, по технике выполнения фи-

зических упражнений, самоконтролю, гигиене труда и т.д. 

Проанализировав полученные результаты, мы выявили, что студенты перво-

курсники имеют ниже среднего уровень теоретической подготовки. 

Выводы. Таким образом, приведенные выше данные говорят о том, что выпуск-

ники средних школ имеют недостаточные знания даже о тех физических упражнениях, 

которые они умеют выполнять. Из этого следует, что в школах наряду с работой, на-

правленной на физическую и техническую подготовку учащихся, необходимо больше 

внимания уделять вооружению их знаниями по физической культуре. 
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СЛОВО  

МОЛОДЫМ ИССЛЕДОВАТЕЛЯМ  

 

К ПРОБЛЕМЕ НАУЧНОГО ПОНИМАНИЯ СУЩНОСТИ 

ПРОФИЛАКТИКИ ОТКЛОНЕНИЙ В ФУНКЦИОНИРОВАНИИ 

ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА ЧЕЛОВЕКА 

 

Алексеева  В.А., магистрант  

Москвичев Ю.Н., кандидат философских наук, профессор 

Волгоградская государственная академия физической культуры, Волгоград 

 

Статья посвящена философско-методологическому исследованию содержания 

одной из проблем теории адаптивной физической культуры – пониманию учеными и 

специалистами АФК сущности профилактики отклонений в функционировании опор-

но-двигательного аппарата (ОДА) человека. Выявлены три теоретико-

методологические позиции в решении этой проблемы, которые характерны для совре-

менной теории АФК. Обоснована научная перспективность и релевантность позиции, 

представленной А.А. Роговым, Е.В. Знатовой, Л.А. Никитушкиной. Сформулировано 

авторское определение сущности профилактики дисфункций ОДА. 

Ключевые слова: адаптивная физическая культура; профилактическая функция 

АФК; профилактика отклонений в функционировании опорно-двигательного аппарата; 

дисфункция ОДА. 

 

TO THE PROBLEM OF SCIENTIFIC UNDERSTANDING OF THE ESSENCE 

OF THE HUMAN MUSCULOSKELETAL DESORDER PREVENTION 

 

Alekseeva V.A., Graduate 

Moskvichev Yu.N., Ph.D. of Philosophical Sciences, Professor 

Volgograd State Physical Education Academy, Volgograd  

 

The paper is devoted to the philosophical and methodological study of one of the theo-

retical problems of the Adapted Physical Education (APE), that is the scientists’ and APE 

specialists’ understanding of the essence of the musculoskeletal disorder prevention (MDP). 
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Three theoretical and methodological approaches for studying this problem, which are typical 

for the modern APE theory, were revealed. Scientific perspective and the relevance of the 

viewpoint proposed by A.A. Rogov, E.V. Znatova and L.A. Nikituchkina were substantiated. 

The authors of the paper articulated their own definition of the essence of musculoskeletal 

disorder prevention. 

Keywords: Adapted Physical Education; preventive function of APE; musculoskeletal 

disorder prevention; musculoskeletal disorder. 

 

Теория адаптивной физической культуры имеет свой категориальный аппарат. 

Одним из его элементов является понятие профилактики отклонений в функциони-

ровании опорно-двигательного аппарата человека. Изучение доступной нам научной 

и методической литературы по АФК показало, что в современной теории адаптивной 

физической культуры среди ученых нет единого понимания содержания этого понятия, 

т.е. нет единства в трактовке того, что является основным, общим и  существенным, а 

что второстепенным  в этом процессе. Поэтому можно констатировать, что в научном 

познании сущности интересующего нас  процесса и содержания отображающего его 

понятия имеется теоретико-методологическая проблема, выраженная в расхождении 

суждений  ученых и практиков по вопросу о сущности профилактики отклонений в 

функционировании опорно-двигательного аппарата.  

В теории АФК сложилось три теоретико-методологические позиции в интерпре-

тации сущности рассматриваемого нами процесса. Одни авторы трактуют этот вид 

профилактики ОДА как процесс  воздействия средствами АФК на весь организм в це-

лом. Другие  ученые понимают сущность рассматриваемого нами процесса в локаль-

ном, очаговом воздействии на определенную область человеческого организма – опор-

но-двигательный аппарат. Третья группа ученых понимает сущность профилактики от-

клонений в функционировании ОДА как один из способов воздействия на содержание  

ОДА, существенным моментом которого является создание определенного двигатель-

ного режима функционирования ОДА.  

Возникает проблема рационального выявления, из отмеченных выше вариантов, 

толкования сущности рассматриваемого процесса такого, который наиболее соответст-

вует его объективному содержанию. Для разрешения этой проблемы следует выяснить, 

какая теоретическая позиция ученых является более глубокой и перспективной для 

дальнейших научных исследований рассматриваемого явления. С этой целью нами  
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был проведен логико-эпистемологический анализ каждой из вышеотмеченной теорети-

ко-методологической позиции. 

Исследователи, относящиеся к первой теоретико-методологической позиции, ут-

верждают, что сущностью профилактики отклонений в функционировании ОДА явля-

ется укрепление всего организма в целом. В этой связи А.И. Ханжиева справедливо от-

мечает: «Систематические занятия физическими упражнениями способствуют укреп-

лению целого организма,  и снижает вероятность появления отклонений в функциони-

ровании ОДА» [13, С. 17-25].   

Бесспорной в этой методологической установке является мысль о том, что осно-

ванием профилактики дисфункций ОДА является всестороннее и гармоничное разви-

тие всех функций и систем организма. В самом деле, чтобы не болеть – надо быть здо-

ровым и всесторонне закаленным.  

Регулярные занятия физической культурой и спортом создают основу для здоро-

вья и помогают предупреждать функциональные отклонения в организме. Все это вер-

но. Между тем бывают случаи, когда при общем хорошем физическом и функциональ-

ном состоянии организма  у человека могут возникать предпосылки для отдельных 

функциональных отклонений ОДА, которые требуют оперативного устранения. 

 Однако при такой интерпретации сущности профилактики отклонений в функ-

ционировании ОДА в профилактическую деятельность не включаются какие-либо спе-

циальные знания о локальных особенностях функционирования ОДА и соответствую-

щие им действия. Считается, что для этого достаточно иметь общие знания о благо-

творном воздействии на организм человека в целом систематических занятий физиче-

скими упражнениями, а также умело владеть средствами и методами использования 

физических упражнений, природных и санитарно-гигиенических факторов  в работе с 

людьми с ограниченными возможностями здоровья.  

Реальная жизнь показывает, что факты дисфункций отдельных отделов ОДА у 

людей здоровых, имеющих хорошую общефизическую подготовленность, встречаются 

гораздо чаще, чем нам хотелось бы иметь. Поэтому этот подход, являясь в общем вер-

ным, сводит рассматриваемую нами профилактику к знаниям и действиям специали-

стов АФК, которые  в общих моментах правильные, но малоэффективные в предупре-

ждении имеющихся локальных дисфункций ОДА. Для того, чтобы своевременно пре-

дупредить возможные отклонения в функционировании ОДА в том или ином его отде-

ле, требуются специальные знания «слабых мест» в конкретном отделе ОДА, умение и 

навык практического применения конкретных физических упражнений и других дейст-
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вий для недопущения отклонений в локальных отделах ОДА человека. В этом, на наш 

взгляд, заключается  определенный недостаток рассмотренного нами толкования сущ-

ности профилактики дисфункций ОДА [5, С. 5-10; 1, С. 5-15]. 

Исследователи, придерживающиеся второй теоретико-методологической пози-

ции, понимают под сущностью  профилактики дисфункций опорно-двигательного ап-

парата связь между выявлением ослабленных участков ОДА и воздействием на них 

специальных упражнений.  

Существенными моментами профилактической деятельности для этих ученых и 

специалистов выступает знание не только общих условий, но и специфических особен-

ностей всякого отклонения в функционировании любого отдела ОДА, а также успеш-

ная деятельность по предупреждению конкретного варианта дисфункции ОДА челове-

ка. Так, например, по вопросу содержания конкретных профилактических мероприятий 

по предупреждению остеохондроза, И.И. Египко пишет: «Необходимо выполнять спе-

циальные симметричные упражнения, при выполнении которых сохраняется срединное 

положение остистых отростков, что выравнивает тонус мышц правой и левой половины 

туловища, соответственно растягивая напряженные мышцы и напрягая, расслабленные, 

что возвращает позвоночник в правильное положение» [2, С. 20-43].  

Таким образом, согласно теоретико-методологической позиции указанных спе-

циалистов АФК, в объем понятия «профилактика отклонений в функционировании 

ОДА» входят такие  занятия АФК, в которых используются специальные упражнения, 

направленные на повышение параметров функционирования локальных отделов ОДА  

[2, С. 20-43; 7, С. 8-16; 9, С. 4-50 и др.]. 

Рассмотрим третью теоретико-методологическую позицию.  

Для этой группы исследователей существенным моментом в профилактике дис-

функций ОДА является не вопрос об объекте и предмете профилактических воздейст-

вий, а вопрос о характере профилактического воздействия, способах и приёмах такого 

воздействия. Ученые и практики, придерживающиеся этой позиции,  понимают профи-

лактику отклонений в функционировании опорно-двигательного аппарата как процесс 

воздействия на костную ткань, связочный аппарат и мышечный корсет человека путем 

организации статико-динамического режима двигательной деятельности на занятиях 

АФК.  

Статико-динамический режим подразумевает рациональную регулировку нагру-

зок на опорно-двигательный аппарат. Таким образом, сторонники данной позиции 

трактуют понятие «профилактика отклонений в функционировании ОДА», как процесс 
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целенаправленного воздействия на опорно-двигательный аппарат путем соблюдения 

правильной осанки и организации статико-динамического режима функционирования 

ОДА человека. А.А. Рогов, представляющий эту позицию, отмечает: «Правильный ста-

тико-динамический режим предполагает  борьбу с порочными позами, которые приво-

дят к нарушениям функционирования ОДА» [4, С. 8-16]. Однако надо учитывать, что 

не всякое отклонение в функционировании ОДА имеет своей причиной неправильную 

осанку, «порочную позу». Есть такие дисфункции ОДА, которые вызываются другими 

причинами и условиями. В противоборстве с такими дисфункциями ОДА вряд ли будет 

эффективен только статико-динамический режим. Потребуются также другие средства 

и методы АФК.  

Здесь под сущностью профилактики ОДА понимается не все, что входит в сумму 

профилактических знаний и действий с опорно-двигательным аппаратом человека, а 

только её часть – определенный способ, метод  воздействия средствами  АФК на ослаб-

ленный участок  ОДА. Это уточнение формы воздействия на содержание ОДА средст-

вами АФК может на первый взгляд показаться верным, конкретизирующим научное 

знание о сути профилактики дисфункций ОДА. Ведь даны четкие указания на предмет, 

средства, способы воздействия.  

Однако ясно и другое положение – статико-динамический режим  не является 

универсальным средством профилактического воздействия, панацей от всех бед. Сла-

бое место этой теоретико-методологической позиции – редуцирование содержания 

проблемы к чрезмерно узкому кругу профилактических знаний и действий [4, С. 8-16; 

12, 15-18; 10, С. 17-18 и др.]. 

Из всего сказанного можно заключить, что каждая из рассмотренных теоретико-

методологических позиций по сущности профилактики дисфункций ОДА является в 

чем-то, по-своему,  верной и правильной.  Каждая является научной, полученной в ходе 

конкретных научных исследований.  

Мы не ставили целью выяснение того, какая из них ложная, а какая истинная. За-

дача философского, теоретико-методологического анализа в данном конкретном случае 

заключается, на наш взгляд, в том, чтобы выяснить какая из трех рассмотренных пози-

ций более перспективная, является «работающей» для дальнейших научных исследова-

ний особенностей профилактики ОДА средствами и методами АФК. 

Первый подход  характеризуется тем, что при его использовании в научном по-

знании можно выявить сущность профилактики функциональных отклонений организ-

ма человека. То, о чем пишут сторонники данного подхода, относится не столько к 
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профилактике функциональных отклонений ОДА человека, сколько к профилактике 

функциональных отношений вообще, т.е. любых отклонений в функционировании че-

ловеческого организма. Таким образом, при таком понимании сущности профилактики 

акцент делается на то общее, что присуще любой разновидности профилактики функ-

циональных отклонений в человеческом организме, включая отклонения ОДА.  

Главная слабость такого определения состоит в том, что в нем не указывается то 

основное, что отличает профилактику отклонений в функционировании ОДА от про-

филактики, скажем, дисфункций в сердечнососудистой системе или дыхательной сис-

теме человеческого организма. Поэтому такая теоретико-методологическая позиция не 

может быть признана в качестве исходной.  

Второй подход к научному пониманию сущности профилактики отклонений в 

функционировании ОДА ориентирован на выявление общих и существенных призна-

ков не профилактики всего организма, а только профилактики его отдельных, локаль-

ных участков. И методологически, и логически такой подход в определении сущности 

профилактики дисфункций ОДА является наиболее оптимальным, а стало быть, и наи-

более перспективным в научном отношении. Именно его имеет смысл взять в качестве 

теоретико-методологической базы для научных исследований закономерностей профи-

лактики отклонений в функционировании ОДА. 

Рассмотренный нами третий подход к пониманию сущности интересуемого нас 

явления АФК нельзя признать оптимальным и перспективным, так как полученное 

данной группой исследователей понимание сущности профилактики ОДА содержат 

определения не содержания, а формы профилактики ОДА.  

Выявление из разнообразных теоретических трактовок наиболее в научном отно-

шении перспективного толкования сущности профилактики функциональных отклоне-

ний ОДА позволяет нам дать свое – авторское понимание таковой сущности. Мы счи-

таем, что данное понятие служит для обозначения особой разновидности  профилакти-

ки средствами и методами АФК, которая предназначена для устранения самой возмож-

ности появления отклонений в функционировании ОДА. Отсюда и профилактику от-

клонений в функционировании ОДА человека можно определить как такую разновид-

ность применения средств и методов АФК, при которой производятся целенаправлен-

ные воздействия на конкретные участки ОДА средствами и методами адаптивной фи-

зической культуры с целью устранения возникшей возможности нарушения функцио-

нирования ОДА. 
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В содержании данного понятия, как нам представляется, следует включать сле-

дующие общие и существенные признаки. 

Во-первых, знание того, что всесторонняя общефизическая подготовленность яв-

ляется необходимым условием всякого профилактического воздействия.  

Во-вторых, научные знания о том, что является причиной конкретных отклонений 

в функционировании ОДА человека, где эта причина локализована (в каком участке 

ОДА), каков механизм отклонения от нормального функционирования ОДА в том или 

ином его отделе.  

В-третьих,  научные знания о том, с помощью каких физических упражнений и 

других средств АФК можно эту причину не допустить, а также противодействовать 

реализации механизма дисфункции. 

 В-четвертых, достоверные знания о способах, методах и приемах применения 

указанных средств АФК. 

 В-пятых, умения и навыки практического применения вышеотмеченных научных 

знаний на занятиях АФК. 

Наконец, профилактика  дисфункций ОДА невозможна без опыта нахождения 

правильных решений в каждом конкретном случае успешного и продуктивного управ-

ления  таковыми  действиями. 
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Введение. Изучению сердечнососудистой системы спортсменов посвящены 

многочисленные работы отечественных и зарубежных авторов [1; 3]. Вместе с тем ряд 

вопросов остаётся недостаточно изученными. Известно, что перегрузка отдельного ор-

гана или системы в процессе адаптации к физическим или психоэмоциональным на-

грузкам сопровождается оперативной реакцией защитно-компенсаторных механизмов. 

Эта реакция в первую очередь характеризуется ростом напряженности функциониро-

вания регуляторных систем (ЦНС, вегетативная нервная система, нейроэндокринная), 
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деятельность которых направлена на компенсацию возникших отклонений от функ-

ционального оптимума [4]. Снижение уровня приспособительных реакций к физиче-

ским нагрузкам в первую очередь связано с ограниченными возможностями сердечно-

сосудистой системы [2]. В связи с этим представляет несомненный интерес изучение у 

спортсменов центральных и периферических регуляторных механизмов, влияющих на 

формирование сердечного ритма при различных функциональных состояниях. В част-

ности, при гипоксически-гиперкаптических воздействиях на организм.  

Методы и организация исследования. Регистрация сердечного ритма осуще-

ствлялась с помощью метода вариационной пульсометрии с использованием про-

граммно-аппаратного комплекса «Биомышь» фирмы «НейроЛаб». Экспериментальное 

исследование проводилось с использованием дыхательного тренажера «Самоздрав» в 

течение 1,5 месяцев. Курс занятий с тренажером делился на 2 этапа: первый длился 20 

дней, в течение которых экспозиция доводилась до 30 минут, начиная с 10 минут; 2 

этап – дыхание через тренажер по 30 минут ежедневно в восстановительном периоде 

после спортивной тренировки в течение 1 месяца.  

Исследование было организовано на базе кафедры анатомии и физиологии 

ФГБОУ ВО «ВГАФК» в период с февраля по май 2017 года с участием спортсменов 

специализации «тяжелая атлетика» в количестве 10 человек, спортивной квалификации 

1 взрослый разряд, КМС, МС. 

Результаты исследования. В результате проведенного исследования у спорт-

сменов экспериментальной группы после применения тренажера «Самоздрав» выявле-

но увеличение частоты сердечных сокращений на 16,4% и в связи с этим уменьшение 

продолжительности кардиоинтервала на 18,2% (таблица 1). 

Таблица 1 

Показатели вариационной пульсометрии спортсменов тяжелоатлетов экс-

периментальной группы до и после применения тренажера Самоздрав 

Показатели 

В начале ис-

следования 

(n=5) 

В конце иссле-

дования 

(n=5) 

Динамика 

показателей, 

% 

Средняя ЧСС, уд. в мин. 68,2±9,9 79,4±3,5 16,4 

Средний кардио-интервал, мс 928,4±150,9 759,2±34,8 -18,2 

Мин. интервал, мс 773,5±120,2 635,3±28,5 -17,86 

Макс. интервал, мс 1105,2±168 943,8±43,6 -14,6 

Вариац. размах, мс 331,7±50,6 308,5±16,1 -6,99 

Дисперсия, кв. мс 4751,8±1472,8 4544,8±1337 -4,35 

Ср. кв. отклонение, мс 66,8±11,4 65,9±9,6 -1,34 

Коэфф. вариации, % 7,2±0,6 8,6±1 19,4 

Мода, мс 912,5±149,9 750±37,3 -17,8 
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Продолжение таблицы 1 

Амплитуда моды, % 32±6 31±2,7 -3,12 

Число интервалов 278,8±100,9 363,5±19,1 30,3 

Психофизиологическая цена, усл. ед. 699±350,5 674,3±151,1 -3,53 

Индекс напряжения (ИН) 68±30,8 68,8±9,6 1,17 

Индекс вегетативного равновесия 

(ИВР) 109±38,7 102±12,4 
-6,62 

Показатель активности процессов ре-

гуляции (ПАПР) 38,5±11,4 41,8±4,3 
8,57 

Вегетативный показатель ритма 

(ВПР) 4±1,1 4,3±0,6 
7,5 

Индекс функционального состояния 

(ИФС), усл. ед. 12±6,2 8±3,2 
-33,3 

ВЧ, % 37,2±7,6 29±7,2 -22,04 

НЧ, % 62,8±7,6 71±7,2 13,05 

 

Были установлены признаки смещения регуляторных влияний вегетативной 

нервной системы в сторону симпатикотонии. Это  уменьшение величины вариационно-

го размаха с 331,7±50,6 мс до  308,5±16,1 мс;  снижение показателя Мо на 17,8%; ва-

риационного размаха на 7% и повышение вегетативного показателя ритма на 7,5%. В 

тоже время амплитуда моды несколько уменьшилась на 3,12%, что свидетельствует о 

меньшей ригидности ритма.  Индекс напряжения увеличился незначительно  (на 

1,17%), но при этом произошло снижение адекватности процессов регуляции по пока-

зателю ПАПР, который повысился на 8,57%.  Наблюдалось также уменьшение психо-

физиологической цены поддержания функционального состояния организма  на 3,53% 

и снижение до среднего уровня индекса функционального состояния 8±3,2 усл. ед.  

Понижение мощности высокочастотной составляющей спектра на 22,04% и при 

этом повышение мощности низкочастотной составляющей спектра на 13,05% можно 

охарактеризовать как снижение активности саморегуляции и активации симпатическо-

го сосудистого центра. 

Сравнение динамики показателей контрольной группы с экспериментальной по-

казало, что тренировка без дополнительного гиперкапнического стимула привела к бо-

лее выраженной напряженности регуляторных механизмов и активации симпатических 

влияний на сердечную деятельность (рис. 1). Так, в контроле больше повысились вели-

чины индекса напряжения (на 32%), вегетативного показателя ритма (на 14,28%), 

ПАПР (на 12,4%). Увеличение амплитуды моды на 9,21% свидетельствовало о росте 

степени ригидности сердечного ритма. Установлено большее снижение активности са-

морегуляции и значительная активация симпатического сосудистого центра продолго-

ватого мозга по показателю НЧ спектра (25,27%).  
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Рис. 1. Динамика показателей сердечного ритма спортсменов тяжелоатлетов    

     контрольной группы в результате использования тренажера «Самоздрав» 

 

Заключение. Таким образом, можно констатировать, что специфические физиче-

ские нагрузки высококвалифицированных спортсменов тяжелоатлетов неблагоприятно 

влияют на  сердечную деятельность, это проявляется в росте напряженности ритмической 

активности сердца, централизации регуляторных влияний и снижении адаптационных 

возможностей организма. В тоже время создание гиперкаптических условий в организме с 

помощью тренажера «Самоздрав» в восстановительном периоде тяжелоатлетов снижает 

функциональные последствия выполнения собственно-силовых упражнений на сердечную 

деятельность спортсменов. У них выявлен доминирующий уровень функционирования 

синусового узла и меньшая степень ригидности ритма, менее выраженная централизация 

управления сердечным ритмом и поддержание вегетативного равновесия.   
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Введение. Многочисленные исследования последних лет направлены на изуче-

ние применения в тренировочном процессе спортсменов различных дополнительных 

средств, направленных на повышение его эффективности, на что указывают видные 

специалисты теории спортивной тренировки. Эти средства могут положительно влиять 

на разные стороны функциональной подготовки спортсменов [2; 4].  Среди таких до-

полнительных средств можно выделить различные методы воздействия на систему ды-

хания [3].  

Установлено, что дыхательные упражнения оказывают комплексное положи-

тельное влияние на функциональное состояние организма, в частности, на состояние 

дыхательной и сердечно-сосудистой системы, повышают адаптивные возможности ор-

ганизма, способствуют улучшению соматического здоровья. В последнее время для 

воздействий на систему дыхания разработано много различных тренажеров, в частно-

сти, дыхательный тренажер «Самоздрав» – устройство для формирования активной 

дыхательной среды, отличающейся от атмосферы немного пониженным содержанием 

кислорода и повышенным содержанием углекислого газа, что приводит к временному 

повышению содержания углекислого газа в крови [1].  

Таким образом, изучение влияния на функциональные возможности организма 

спортсменов использования дыхательного тренажера «Самоздрав» является актуальным. 

Методы и организация исследования. Состояние церебральной гемодинамики 

оценивали методом реоэнцефалографии (РЭГ) с помощью комплекса КМ-АР-01 «Диа-
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мант-Р». Экспериментальная тренировка проводилась с использованием дыхательного 

тренажера «Самоздрав». 

Исследование было организовано на базе кафедры анатомии и физиологии ВГАФК 

в период с февраля по май 2017 года с участием спортсменов специализации “тяжелая ат-

летика” в количестве 10 человек, спортивной квалификации 1 разряд, КМС, МС. 

Полученные результаты. При изучении показателей кровообращения головно-

го мозга тяжелоатлетов было установлено, что уровень одних и тех же показателей це-

ребральной гемодинамики в лобной и затылочной части, а также в правом и левом по-

лушарии головного мозга существенно различаются. Так, особенностями гемодинами-

ки в левом полушарии являются: большая скорость быстрого кровенаполнения; лучше 

систолический приток крови; лучше отток венозной крови. В то же время правое полу-

шарие характеризуется: большей скоростью и величиной кровенаполнения артерий; 

лучшим венозным оттоком крови; большей скоростью медленного кровообращения. 

Кроме того, в лобных отделах выше тонус мелких сосудов, а в затылочных более вы-

ражен тонус мелких сосудов, лучше отток крови и тонус вен. 

Проведенный анализ полученных данных после использования тренажера «Са-

моздрав» у спортсменов-тяжелоатлетов выявил, что произошли существенные измене-

ния показателей церебральной гемодинамики (рис. 1).  

 

Рис. 1. Динамика показателей церебральной гемодинамики эксперимен-

тальной группы тяжелоатлетов в процентом (%)  соотношении, в результате ис-

пользования дыхательного тренажера «Самоздрав» 
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Так, значительно выросли показатели венозного оттока (В/О) на 95,5% в правом 

отведении OM, что свидетельствует о хорошем венозном кровообращении и оттоке ве-

нозной крови в правом полушарии затылочной области.  Средняя скорость медленного 

кровенаполнения (Vм) увеличилась на 92,5% в левом отведении FM, значительно уве-

личилась скорость медленного кровообращения в левом полушарии головного мозга, 

повысился реографический систолический индекс (РИ) на 91,1% в правом отведении 

OM, диастолический индекс (ДСИ) – на 95,8% в FM правом.   

Значительное увеличение данных показателей указывает на  улучшение суммар-

ной величины кровенаполнения в правом полушарии затылочной области и состояния 

артериол, оттока крови в тканях в лобной части головного мозга. В то же время  на-

блюдалось значительное уменьшение  показателя  амплитуды реограммы (АРГ) на 

98,6% в правом отведении FM, что свидетельствует о понижении величины и скорости 

кровенаполнения в лобной части головы. Реографический систолический индекс (РИ)  

понизился на 99,9% в левом отведении OM, что свидетельствует об уменьшении сум-

марного кровенаполнения головного мозга;  коэффициент венозного оттока (КВО) на 

85,1%, в левом отведении FM, характеризуя  затруднение венозного оттока крови.                                                                                      

В то же время в контрольной группе большинство изучаемых показателей имели 

отрицательную динамику (рис. 2).  

 

Рис. 2. Динамика показателей церебральной гемодинамики контрольной 

группы в процентном соотношении (%) 
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В лобных долях отмечено уменьшение величины и скорости кровенаполнения, 

(В/А), ухудшение скорости быстрого кровенаполнения головного мозга (Vб), пониже-

ние периферического сосудистого сопротивления (ДКИ),  (КВО), затруднение оттока 

венозной крови,  но также произошло и увеличение скорости медленного кровенапол-

нения (ДСИ) в левой лобной доле  и некоторое улучшение симметричности кровена-

полнения полушарий. В затылочных областях выявлено снижение скорости быстрого и 

медленного кровенаполнения (Vб, Vм),  замедление систолического притока крови 

(РИ), снижение оттока венозной крови, увеличение показателей АРГ на 50% левой за-

тылочной доли, увеличение периферического сосудистого сопротивления (ДКИ), по-

нижение  симметричности кровенаполнения, но при этом увеличился показатель ДСИ 

на 9,97%, показатель суммарного кровенаполнения правой затылочной области.  

Выводы: Таким образом, использование дыхательного тренажера в восстанови-

тельном периоде оказало положительное влияние на церебральную гемодинамику спорт-

сменов экспериментальной группы по сравнению с контрольной, которое заключалось в 

нормализации объема, скорости и симметричности кровенаполнения полушарий головно-

го мозга, в пропорциональности быстроты кровенаполнения мозга и венозного оттока в 

правом и левом полушариях, в эффективном перераспределении  сопротивления сосудов. 
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ПРОБЛЕМА ОБЩЕНИЯ  В ПРОСТРАНСТВЕ «ЧЕЛОВЕК С 

ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ - ЗДОРОВЫЙ ЧЕЛОВЕК»:  

ОТ ЭТИКЕТА – К ДИАЛОГУ 

 

Спиридонова В.А.,  студентка  

Саркисян И.Ф., кандидат философских наук, доцент 

Волгоградская государственная  академия физической культуры, Волгоград 

 

Статья посвящена проблеме общения между человеком с ограниченными воз-

можностями и здоровым человеком. Авторы сравнивают понятия «человек с ограни-

ченными возможностями» и «инвалид», а также стараются выявить значение соблюде-

ния этикета в подлинном общении с инвалидом. 

Ключевые слова: диалог; этикет; инвалид; человек с ограниченными возмож-

ностями. 
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PROBLEM OF COMMUNICATION WITHIN A FRAMEWORK ‘PEOPLE WITH 

DISABILITIES – HEALTHY PEOPLE’:  FROM ETIQUETTE TO DIALOGUE 

 

Spiridonova V.A., Undergraduate 

Sarkisayn I.F., Ph.D. of Philosophical Sciences, Associate Professor 

Volgograd State Physical Education Academy, Volgograd  

 

The article is devoted to the problem of communication between the disabled and 

healthy people. The authors compare the definition of ‘a person with disability’ and ‘an inva-

lid’ and also try to reveal the importance of following the disability etiquette for the effective 

communication with disabled people. 

Keywords: dialogue; disability etiquette; invalid; a person with disability. 

 

Необходимость определения понятия «человек с ограниченными возможностя-

ми» обусловлена тем фактом, что зачастую это понятие считают взаимозаменяемым с 

понятием «инвалид». Именно такой медицинский термин выбирают как равнозначный 

для понятия «человек с ограниченными возможностями». Итак, равнозначны ли поня-

тия «человек с ограниченными возможностями»  и «инвалид»? 

Намечена тенденция  несводимости понятия «человек с ограниченными воз-

можностями»  к понятию «инвалид».  Это подтверждает следующий факт: «инвалид» – 

медицинский термин и в последнее время используется только в органах медико-

социальной экспертизы.  Тогда как  понятие «человек с ограниченными возможностя-

ми»   употребляется по отношению к индивиду равноправному со всеми остальными 

членами общества, но имеющему по сравнению с ними ограничения, от рождения или 

приобретённые,  в физических или ментальных возможностях. 

На первый взгляд различие несущественно. Но если медицинский термин акцен-

тирует расхождение с нормой в физиологической составляющей, то понятие, исполь-

зуемое в социальной среде, имеет несколько другой оттенок. В этом случае речь идёт о 

степени изоляции человека от общества по причине его ограниченных возможностей.   

 «Всемирный доклад об инвалидности» приводит следующие факты: «В странах 

мира более миллиарда человек живут с какой-либо формой инвалидности; из них почти 

200 миллионов испытывают серьезные трудности в функционировании. В предстоящие 

годы инвалидность будет вызывать все бόльшую озабоченность, поскольку ее распро-
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страненность увеличивается. Это – результат старения населения, повышения риска 

инвалидности среди пожилых людей, а также глобального роста распространенности 

таких хронических состояний, как диабет, сердечно-сосудистые болезни, рак и психи-

ческие расстройства» [4; 16] 

И если мы оставим за скобками сугубо медицинский аспект проблемы, а обратим-

ся к социальному её звучанию, то на первый план выступает проблема адаптации чело-

века с отклонениями в физическом развитии – к жизни в обществе. Речь идёт о разработ-

ке  реабилитационных составляющих, позволяющих максимально задействовать явные 

или  скрытые способности человека в едином процессе социального развития.       

Проблема обретает далеко не избирательный характер и касается всех людей, 

если учитывать тот факт, что инвалидность – одна из составляющих человеческого су-

ществования. Каждый человек в течение жизни может в разной степени испытать огра-

ниченность физических возможностей, причем с возрастом временность такого явления 

всё чаще уступает постоянству. «Международная классификация функционирования, 

ограничений жизнедеятельности и здоровья» (МКФ), принятая в качестве концепту-

альных рамок данного Доклада, определяет инвалидность как  термин для обозначения 

нарушений, ограничений в действиях и ограничений в участии. 

Таким образом, состав подпадающих под это определение людей не определён, 

варьируем. Но определённость задач, поставленных перед человечеством в отношении 

к столь многочисленной категории людей с ограниченными возможностями, не вызы-

вает сомнений.   

В предисловии к «Всемирному докладу об инвалидности» известный астрофи-

зик,  писатель  и общественный деятель Стивен Хокинг отмечает: «Фактически, наш 

моральный долг – устранить барьеры на пути к участию инвалидов в жизни общества и 

инвестировать достаточный объем средств, знаний и опыта, чтобы раскрыть огромный 

потенциал людей с инвалидностью. Во всем мире правительства больше не могут иг-

норировать сотни миллионов инвалидов, которые лишены доступа к здравоохранению, 

реабилитации, поддержке, образованию и занятости и не имеют шанса проявить себя» 

[4; 15]. И далее:  «Во всем мире правительства больше не могут игнорировать сотни 

миллионов инвалидов, которые лишены доступа к здравоохранению, реабилитации, 

поддержке, образованию и занятости и не имеют шанса проявить себя» [4; 15]. 

Стивен Хокинг указывает конкретные барьеры, мешающие человеку с ограни-

ченными возможностями быть в равных правах с остальными людьми в степени реали-

зации своего физического и духовного потенциала, быть востребованным обществом, 



130 

 

 

 

быть счастливым. Ко всем перечисленным препятствиям, требующим устранения на 

пути человека к самореализации, нам хотелось бы добавить тот  невидимый на первый 

взгляд  барьер, который сопровождает человека с ограниченными возможностями и с 

необходимостью должен быть снят – это «стена» непонимания, отчуждения, создавае-

мая  в силу того или иного рода причин. Как бы мы не охарактеризовали данные при-

чины, придавая им статус «объективных», связанных с органическими изменениями, 

привнесёнными в жизнь человека болезнью, или «субъективных», во многом завися-

щих от уровня воспитания, осведомлённости друг о друге общающихся, но без снятия 

этого барьера любой процесс самореализации человека невозможен. Ведь осознание 

человеком самого себя, своих достоинств и возможностей, а также формирование ос-

новных личностных качеств,  свершается только в общении с другими.  

В этой связи обозначим  проблему, требующую, на наш взгляд,  особого рассмот-

рения – проблема  диалога. Подлинный диалог, в котором свершается духовное взаимо-

проникновение, взаимовоздействие двух миров, мы примем за идеал. В данной работе речь 

пойдёт о том, в какой степени люди могут приблизиться к такому диалоговому единству.  

Можно сказать, что формирование и декларация основных правил  этикета об-

щения с людьми с ограниченными возможностями – первый шаг к защите уязвлённых 

болезнью и ранимых людей. Таким способом общество пытается оградить инвалида  от 

недостаточно информированного, и в силу этого, жесткого, а порой и жестокого в сво-

их оценках, «нормального» человека.  

Внешней формой, фиксирующей потребность осуществления диалога с людьми 

с ограниченными физическими возможностями, является этикет. Этикет общения с ин-

валидами представляет собой некую  устойчивую систему правил, способствующих 

осуществлению оптимального контакта с инвалидом. Следование этим правилам по-

зволяет избежать таких поведенческих клише, которые  препятствуют становлению 

диалога с человеком, имеющим ограниченные физические возможности. Следует обра-

титься к анализу основных правил этикета, используемым работниками общественных 

служб России, США, Европы. Попытаемся  определить мотив возникновения этих пра-

вил, а также результат, ожидаемый при следовании этим правилам: 

1. При разговоре  с инвалидом следует обращаться непосредственно к нему, 

а не к его сопровождающему. 

Это правило предполагает необходимость определения человека с ограничен-

ными возможностями как основного адресата общения. Сопровождающий его, будь то 

переводчик или транспортирующий коляску, выносится за скобки диалога, является 
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лишь опосредующим звеном для лиц, вступающих в диалог. В противном случае за 

рамки диалога выносится сам субъект диалога. 

2. Когда Вас знакомят с инвалидом, вполне естественно пожать ему руку – 

даже тому, кто ограничен в движении рук, даже если пользуется протезом. 

Данное правило указывает на следующие важные составляющие диалога: субъ-

екты, вступающие в диалог, должны быть равнозначны – их отличительные особенно-

сти как физические, так и умственные не должны препятствовать становлению подлин-

ного диалога. На это направлен и тактильный элемент /рукопожатие/, устанавливаю-

щий внутреннее и внешнее  единство субъектов диалога.  

3. Когда Вы встречаетесь с плохо видящим или слепым,  необходимо назвать 

людей, пришедших с Вами. В беседе с группой плохо видящих людей необходимо 

чётко обозначать имя человека, к которому Вы в данный момент обращаетесь. 

Это положение отражает необходимость единых условий, определяемых для 

людей, вступающих в диалог. Называя плохо видящему человеку  всех участников бу-

дущего диалога, Вы тем самым устраняете  фактор, неизвестный для него, но явно спо-

собный повлиять на развитие событий в пространстве диалога. Это касается и  поимён-

ного обращения в групповом диалоге. Именно так устанавливаются равнозначность  

субъектов в пространстве диалога.  

4. Следует не навязывать, а лишь предлагать свою помощь человеку с огра-

ниченными возможностями.  

Положение предполагает признание суверенности  субъекта в диалоговом про-

странстве. Лишённый определённых возможностей человек при этом остаётся в сво-

бодном поле своего «я», как и любой другой, который эти возможности не утратил.  

Надо осознавать, что лишить себя свободы и предпочесть зависимость от кого-то или 

чего-то может только сам человек. Причем, степень этой свободы не находится в одно-

значной зависимости от   уровня ограниченности физических возможностей  человека.  

5. Не называть людей с ограниченными возможностями по имени и «на ты» 

в тех случаях, если бы Вы не позволили себе этого с людьми, чьи возможности на-

ходятся в пределах нормы. 

Именно так  мы постулируем равенство субъектов диалога,  утверждая на уров-

не этикета общения их право на суверенитет личностного пространства, предполагаю-

щий неуместность панибратства.    
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6. Разговаривая с человеком, испытывающим речевые затруднения, необхо-

димо проявлять терпимость в ожидании того, когда человек закончит фразу. 

Нельзя поправлять его или, более того, договаривать за него ещё не высказанное. 

Уважая свободу человека в формулировании мысли, следует предоставить чело-

веку с речевыми затруднениями возможность самостоятельно заполнить  диалоговое 

пространство. Никто, кроме самого субъекта, не может претендовать на осуществление 

попытки самовыражения в речевой форме.  

7. При беседе глаза собеседников должны быть расположены на одном уров-

не, что позволяет поддерживать и дополнять диалоговый контакт. 

Диалог – многофакторное пространство. Воздействие субъектов на процесс 

свершения диалога предполагает устранение по возможности  всех препятствующих 

составляющих. 

Особое значение это имеет в общении с плохо слышащим, когда глаза являются 

основным источником, позволяющим диалогу состояться. Здесь важно не только по-

зволить человеку с ограничением слуха следить за губами (некоторые плохо слышащие 

умеют считывать речевую информацию по губам), но и устранить все возможные пре-

пятствия для такого понимания: собеседник не должен курить, есть, пытаться произно-

сить фразы с нарочито явной артикуляцией. Особое значение должно предаваться ос-

вещению лица.   

8. В общении с инвалидом-колясочником нельзя опираться на его коляску, 

дотрагиваться до неё без причины. 

Данное правило этикета предполагает защиту  личного пространства человека. 

Нарушение незримых границ этого пространства не только не сближает людей, но сви-

детельствует о  пренебрежении к  свободе  и самодостаточности человека с ограничен-

ными  возможностями. 

По этой же причине не следует касаться трости слепого или пытаться обратить 

на себя внимание его собаки-поводыря. 

9.  Плохо видящему или слепому человеку необходимо давать очень чёткое и 

необходимое ему описание предметов, людей и т.д. Нельзя навязывать ему про-

странное, поэтическое описание запахов, звуков, цветовой гаммы. 

Это правило оставляет за человеком с ограниченными возможностями право на  

собственное неповторимое восприятие мира. 

Бесспорно, соблюдение этикета как свода определённых обществом правил, 

способствует осуществлению диалога с человеком с ограниченными возможностями, 
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но не стоит ограничиваться лишь этикетом. Формальная сторона такого диалога прева-

лирует, обеспечивая лишь информативный обмен. Буквальное следование этикету по-

зволяет осуществлению формального диалога. 

Подлинный диалог предполагает построение сложной системы многофакторных 

связей в пространстве «Я» – «Я – иное». Здесь в систему взаимодействия включаются 

социальные, ментальные, личностные взаимоотношения.  

В международном докладе по инвалидности фиксируется тот неоспоримый 

факт, что человек с ограниченными возможностями испытывает «социальную недоста-

точность» или, иными словами, выносится обществом за скобки нормального сосуще-

ствования с другими представителями социума. Именно слово «другие», на наш взгляд, 

определяет сущность процесса деления людей по степени ограничения их физических 

возможностей.  

Здравомыслие не позволяет человеку пытаться разграничивать людей по этому 

признаку, так как можно констатировать некую условность  понятия «человек с огра-

ниченными физическими возможностями». Достаточно обратиться к фактам, перечис-

лив людей, сумевших при  явных признаках инвалидности – активно развивать те воз-

можности, которые в той или иной степени  соответствовали норме и, таким образом, 

доказавших неограниченные возможности «человека с ограниченными возможностя-

ми». Трудно перечислить всех достойных восхищения и сумевших  превратить нега-

тивную исходную ситуацию – в позитивный результат. Назовём лишь некоторых: 

Сильвестр Сталлоне, Ник Вуйчич, Эрик Вайхенмайер, Оскар Писториус, Стив Уандер, 

Кристи Браун и, конечно же, Стивен Хокинг.   

Нет сомнения, что эти выдающиеся обладатели «ограниченных возможностей» 

проделали сложный и яркий путь по снятию негативных тенденций   «социальной не-

достаточности». Но каким образом была максимально преодолена пресловутая граница 

«свой» – «чужой»?   И какой вклад может внести вторая, «нормальная», составляющая 

диалоговой системы? 

На наш взгляд, именно разработка проблемы  подлинного диалога, лишённого 

элементов искусственности и иллюзорности, является ключевой в решении вопроса со-

циализации человека с ограниченными возможностями, в преодолении барьеров отчу-

ждения, препятствующих оптимальному раскрытию его духовного  потенциала.     
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В статье рассматриваются некоторые методики психологической помощи и под-

держки спортсменов непосредственно перед соревнованиями и в периодах между ни-
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ми. Психологическая подготовка рассматривается как инструмент повышения резуль-

тативности спортсмена.  

Ключевые слова: психологическая подготовка; личностные качества спортсме-

на; этапы психологической помощи; мотивация; результативность.  

 

IMPORTANCE OF PSYCHOLOGICAL SKILLS TRAINING FOR ATHLETES 

DURING PRE-COMPETITION STAGE 
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Kolchinа T.F., Postgraduate student, Senior Lecturer  

Borisenko E.G., Ph.D. of Pedagogic Sciences, Associate Professor  
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The article deals with some psychological strategies to be used by athletes in the pre-

competition period and during the contest. Psychological skill training is considered as a tool 

to help improve an athletic performance.  

Keywords: psychological skills training; athlete’s individual qualities; stages of psy-

chological assistance; motivation; performance.  

 

Спорт хорош для тела – психика и душа от этого также выигрывают!  Психика 

должна быть крепкой, чтобы спортсмен показал максимальную производительность. 

Многие спортсмены избегают профессиональной психологической помощи. В 

спортивных соревнованиях профессиональная спортивная психологическая помощь 

должна играть определенную роль с самого начала спортивной карьеры, то есть уже в 

детстве и подростковом возрасте. Использование психологической подготовки предпо-

лагает увеличение производительности спортсмена в будущем.  Неправильная мотива-

ция или нервозность могут стать камнем преткновения для индивидуального успеха.  

Существует целый ряд психологических методов, позволяющих спортсмену 

справиться с эмоциональным напряжением (релаксация, активное дыхание, расслаб-

ляющее дыхание, прогрессирующая мышечная релаксация по Якобсону и т.д.). 

Психологическая подготовка спортсменов направлена на воспитание волевых 

качеств личности и состоит из общей психологической подготовки спортсменов, пси-

хологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восста-

новлением. Себастьян Дейслер (футбол) и Свен Ханнавальд (лыжные прыжки) счита-
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ют, что если психика не справляется, производительность на высоком уровне становит-

ся невозможной. Общая психологическая подготовка предполагает развитие личности 

и межличностных отношений, интеллекта, специализированных психических функций 

и психомоторных качеств. Средства и методы психолого-педагогических воздействий 

должны использоваться на всех этапах круглогодичной подготовки, циклически со-

вершенствоваться. Определенные средства и методы на этапах тренировки имеют 

очень большое значение. Они могут подразделяться на несколько этапов: 

 групповое начальное занятие – нацелено на развитие интереса к спорту, мо-

тивации, а также отношений в группах во время занятия спортом, развитие самокон-

троля и быстроты реакции; 

 занятие в группах при проведении тренировочного процесса – особый 

упор происходит на развитие взаимоотношений в команде, улучшение памяти, созда-

ние общей картины соревнований, развитие определенных черт характера;  

 совершенствование мастерства – в этом этапе особое внимание направлен-

но на совершенствование черт характера, быстроту реакции и мышления, способность 

к нервно-психическому восстановлению. 

 При ежегодной подготовке спортсменов к соревнованиям нужно сделать акцент 

на развитие спортивного интеллекта, объяснении целей и задач участия в соревновани-

ях, освещении сути общей психологической подготовки, помощи в  развитии силовых, 

волевых качеств, а также оптимизации межличностных отношений, Данные аспекты 

являются компонентами общей психологической подготовки. 

При подготовке к соревнованиям целесообразно обратить внимание на эмоцио-

нальную устойчивость, достижение специальной психологической подготовленности к 

самим соревнованиям. Для этого обычно используются методы нервно-психического 

восстановления спортсменов, применяемые во всех периодах.  

Немаловажную роль  при подготовке к соревнованиям играет вербальное воз-

действие: с его помощью можно донести до спортсмена важную (с точки зрения значи-

мости для соревнований) информацию, которая сможет повлиять на его дальнейшее 

поведение. Спортсмену необходимо подготовиться к самоконтролю и саморегуляции. 

Эти два свойства повысят уровень специальной психической готовности. Правильность 

поведения тренера играет немаловажную роль в процессе тренировки.  

Безусловно, средства и методы психологической подготовленности у всех 

спортсменов разные, так как это зависит от типа человека, его характера, темперамента, 

психических особенностей. В этом плане очень важна индивидуальная психологиче-
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ская подготовка, которая поможет максимально раскрыть необходимые качества лич-

ности. В данном контексте следует упомянуть важные личностные характеристики 

спортсмена, которые  нужно стараться выявить – это монотафильность, сенсомоторная 

устойчивость и способность переносить монотонную работу.  

Психологическая подготовка спортсменов делиться на два вида: подготовка в 

течение всего  года и непосредственно перед выступлением на соревнованиях. В ходе 

общей психологической подготовки обычно вырабатывается сильный уровень мотива-

ции, особенные соревновательные черты характера, самоконтроль и саморегуляция.         

При подготовке к соревнованиям особенно важен психологический боевой настрой 

или боевая готовность перед выступлением. Она поможет развить уверенность в своих си-

лах, стремление к победе и ее предвосхищение, управление своим эмоциональным возбу-

ждением (если оно зашкаливает или наоборот). Спортсмен должен научиться правильно 

выполнять действия, которые в дальнейшем приведут его к успеху.  

Психическое состояние, которое возникает у участников на соревнованиях или 

перед ними, можно подразделить на несколько видов: к первому можно отнести опти-

мальное возбуждение, также его можно назвать боевой готовностью. Если описать 

кратко – это состояние человека, когда он уверен в своих силах (спокойствие, стремле-

ние бороться ради своих результатов). Второй вид состояния – это перевозбуждение, 

иными словами предстартовая лихорадка, которая характеризуется возникновением 

тревоги, непонятным волнением, паникой, негативным настроем, которое мешает 

иметь положительные эмоции перед началом соревнований. Третий вид – это нехватка 

возбуждения или предстартовая апатия, при которой наблюдается вялость, сонливость, 

понижение физических возможностей. Четвертый вид – это торможение вследствие пе-

ревозбуждения, в процессе которого наблюдается как физическая, так и психическая 

вялость. При данном явлении могут возникать невротические состояния, спортсмен по-

лучает ненужные мысли, негативные эмоции, которые характеризуются боязнью за 

предвиденный запланированный результат, обычно от данного состояния очень трудно 

избавиться.  

 Чтобы соревнования привели к успеху, нужно стараться решить следующие задачи:  

 как можно дольше сохранять оптимальное возбуждение, то есть быть спокой-

ным, чувствовать свои силы и настраиваться на положительный результат; 

 уменьшить возбуждение (если оно зашкаливает, т.е. если есть предстартовая 

апатия, то нужно увеличить активность спортсмена);  

 изменить эмоциональное возбуждение, если у спортсмена перевозбуждение.  
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Успешное выполнение всех задач будет способствовать психологически верно-

му настрою спортсмена, а также приведет к максимальному успеху на соревнованиях. 

 

 

Литература 

1. Astrid M. Offner. Psychologische Aspekte des Sports [Электронный ресурс] // 

Gegen Doping und Medikamentenmissbrauch. – Дата обновления: 22.04.2017.  –       URL: 

http://www.bisp-sportpsychologie.de  (дата обращения: 10.11.2017). 

2. Огородова Т.В. Психология спорта. – Ярославль: ЯрГУ. – 2013. – 120 с. 

 

References 

1. Astrid M. Offner. Psychologische Aspekte des Sports [EHlektronnyj resurs] // Ge-

gen Doping und Medikamentenmissbrauch. – Data obnovleniya: 22.04.2017. – URL: 

http://www.bisp-sportpsychologie.de (data obrashcheniya: 10.11.2017). 

2. Ogorodova T.V. Psihologiya sporta. – Yaroslavl': YArGU. – 2013. – 120 c. 

 

Контактная информация: tkolchina84@mail.ru 

 

ОСОБЕННОСТИ ВЛИЯНИЯ ГИПОКСИЧЕСКИХ РЕЖИМОВ ТРЕНАЖЕРА     

«САМОЗДРАВ» НА СОСТОЯНИЕ ВНЕШНЕГО ДЫХАНИЯ СПОРТСМЕНОВ-

ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ 

 

Федорова Н.А., студентка 

Горбанева Е.П., доктор медицинских наук, доцент 

Пономарев А.А., кандидат педагогических наук 

Волгоградская государственная академия физической культуры, Волгоград 

 

Статья посвящена изучению влияния гипоксической тренировки с использова-

нием тренажера «Самоздрав» на показатели внешнего дыхания спортсменов тяжелоат-

летов. Основной применяемый метод оценки функционального состояния дыхательной 

системы – это метод спирометрии. В данной статье уделяется внимание широко из-

вестным гипоксическим воздействиям и выявляется особенность влияния использова-

ния дыхательного тренажера на систему внешнего дыхания у спортсменов-

тяжелоатлетов. 
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The article deals with the study of the effects of hypoxic training by using the 

‘Samozdrav’ breathing simulator on the external respiration of weightlifters. The main as-

sessment method of the functional state of the respiratory system was a spirometry test. The 

article highlights the widely known impact of hypoxia and reveals the effects of the breathing 

simulator on weightlifters’ external respiration system. 

Keywords: hypoxic training; hypoxia; weightlifters; breathing simulator; Samozdrav. 

 

Введение. Задачей физиологии спорта является поиск новейших способов сохра-

нения, повышения и восстановления работоспособности спортсменов [1; 4]. Особое ме-

сто занимает применение гипоксических воздействий, что позволяет формировать ис-

кусственные гипоксические состояния организма человека и тем самым моделировать 

тренирующий эффект, достигаемый во время выполнения интенсивных физических на-

грузок [2]. Однако широкая распространенность гипоксических воздействий в спорте, 

имеющиеся случаи недостаточной эффективности методов традиционной тренировки и 

коррекции функционального состояния, неизученность индивидуальных реакций при 

гипоксии является проблемным вопросом в современных научных исследованиях, на-

правленных на оптимизацию функционального состояния организма спортсмена и по-

вышение его спортивных результатов [5]. 

В связи с этим применение тренажера «Самоздрав» может быть актуально, по-

скольку в некоторых видах спорта специфическая мышечная деятельность сопровож-

дается гипертоническими состояниями, например, в единоборствах и тяжелой атлетике, 
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где применяются собственно-силовые упражнения. Для этих видов спорта характерны 

большие статические усилия, которые сопровождаются Феноменом Линдгарда.  

В связи с этим в исследовании контингент испытуемых состоял из спортсменов 

специализации «тяжелая атлетика», для которых важно осуществлять профилактику 

гипертонических явлений и проводить укрепление сосудистых стенок при выполнении 

специфической мышечной деятельности [3]. 

Методы и организация исследования. Основной применяемый метод оценки 

функционального состояния дыхательной системы с помощью спирографического 

комплекса «Диамант» – это метод спирометрии. Исследование проводилось по трем 

основным методикам «петля-поток-объем», «спирография», «максимальная вентиляция 

легких». 

 Экспериментальное исследование проводилось с использованием дыхательного 

тренажера «Самоздрав» в течение 1,5 месяцев. Курс занятий с тренажером делился на 2 

этапа: первый длился 20 дней, в течение которых экспозиция доводилась до 30 минут, 

начиная с 10 минут; 2 этап – дыхание через тренажер по 30 минут ежедневно в восста-

новительном периоде после спортивной тренировки в течение 1 месяца.  

Исследование было организовано на базе кафедры анатомии и физиологии 

ФГБОУ ВО «ВГАФК» в период с февраля по май 2017 года с участием спортсменов 

специализации «тяжелая атлетика» в количестве 10 человек, спортивной квалификации 

1 взрослый разряд, КМС, МС. 

Результаты исследования. В результате проведенного исследования у спортсме-

нов экспериментальной группы после применения тренажера «Самоздрав» выявлено 

увеличение показателя ФЖЕЛ в среднем на 24,27%, РОвыд – на 26,88%, а также повы-

силась величина ДОф на 16,72% (табл. 1). 

При этом наблюдался прирост в показателях МВЛ от 11,72 до 17,12%. Также увеличи-

лись показатели КЭдц на 15,27%, что свидетельствует об увеличении экономичности 

внешнего дыхания, а также увеличился ОФВ1 на 17,19%, при этом ПОС выдоха повы-

силась на 11,19%, что свидетельствует о возрастании силы дыхательных мышц. 

Кроме того, хотелось бы отметить, что в тесте с капнометром снизились показатели 

МОД в покое на 71,86%, при этом содержание  углекислого газа в артериальной крови 

достигло нормальных значений (6-6,5%) и увеличилось на 64,33%, что также свиде-

тельствует и об увеличении эффективности дыхания спортсменов после использования 

тренажера «Самоздрав». 
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Таблица 1 

Показатели функционального состояния дыхательной системы спортсменов тя-

желоатлетов экспериментальной группы до и после применения тренажера «Са-

моздрав» 

 

 

Что касается контрольной группы, в функциональном состоянии дыхательной 

системы которой также было выявлено наличие положительной динамики. Наиболь-

шие изменения показателей установлены у таких параметров, как РОвд, РОвыд и 

ФЖЕЛ – они уменьшились, в то же время в тесте с капнометром отмечалось увеличе-

ние МОД на 4% и содержание углекислого газа также приросло на 4% (рис. 1). 

 

 

Рис. 1. Динамика показателей сердечного ритма спортсменов тяжелоатлетов     

контрольной группы в результате использования тренажера «Самоздрав» 
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Заключение. Учитывая спортивную специализацию исследуемых, можно пред-

положить, что специальная мышечная деятельность в виде спорта «тяжелая атлетика»  

не способствует выраженному развитию вентиляторных способностей дыхательной 

системы. Однако после использования эргогенического комплекса «Самоздрав» в соче-

тании с тренирующим воздействием физических упражнений динамика показателей 

внешнего дыхания у спортсменов проявлялась в повышении эффективности и эконо-

мичности внешнего дыхания. В тоже время использование дыхательного тренажера 

положительно влияет как на рост функциональных возможностей организма, так и на 

оптимизацию структуры связей между функциональными системами. 

Таким образом, функциональные возможности организма человека в процессе 

адаптации к специфической мышечной деятельности, различные стороны и проявления 

функциональных характеристик и физиологические механизмы, их обусловливающие, 

имеют различную динамику и эффективно совершенствуются при использовании до-

полнительных эргогенических воздействий. 
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