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Педагогические науки 

УДК 796.015.14 

ОЦЕНКА ЭФФЕКТИВНОСТИ МЕТОДОВ САМОКОНТРОЛЯ ФИЗИЧЕСКОГО 

СОСТОЯНИЯ ПРИ СДАЧЕ НОРМАТИВОВ КОМПЛЕКСА ГТО 

Руслан Ишбулатович Абдрашитов, старший преподаватель, Рафаэль Равилевич Хай-

руллин, доцент, кандидат педагогических наук, Казанский национальный исследователь-

ский технологический университет, Казанский государственный архитектурно-строи-

тельный университет 

Аннотация 

При исследовании применения методов самоконтроля физического состояния при подготовке 

к сдаче нормативов ГТО выявлены улучшения результатов при использовании этих методов. Само-

контроль является ключевым фактором в достижении целей, поскольку он помогает нам оставаться 

сосредоточенными и мотивированными. Самодисциплина позволяет нам устанавливать реалистич-

ные ожидания и выходить за рамки своих возможностей, чтобы достичь поставленных целей. Без 

самоконтроля физического состояния становится труднее придерживаться намеченного курса, что 

часто приводит к разочарованию и неудачам при попытках сдать нормативы.  

Ключевые слова: самоконтроль, физическая подготовка, физическое состояние, нормативы. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p3-7 

EVALUATION OF THE EFFECTIVENESS OF METHODS OF SELF-MONITORING 

OF PHYSICAL CONDITION WHEN PASSING THE STANDARDS OF THE 

COMPLEX GTO 

Ruslan Ihbulatovich Abdrahitov, the senior teacher, Rafael Ravilevich Khairullin, the candi-

date of pedagogical sciences, docent, Kazan National Research Technological University, Ka-

zan State University of Architecture and Engineering 

Abstract  

In the study of the use of methods of self-control of the physical condition in the process of prepa-

ration for the delivery of GTO standards, the improvements in the results were revealed when using these 

methods. Self-discipline allows us to set up the realistic expectations and to push ourselves beyond our limits 

in order to achieve the goals. Without self-management of physical condition, it becomes more difficult to 

stay on course, which often leads to frustration and failure when trying to pass the standards.  

Keywords: self-control, physical training, physical condition, standards. 

ВВЕДЕНИЕ 

Физическая культура и здоровье – это основа для правильной работы всех органов 

и систем организма человека [4]. Поэтому ее необходимо поддерживать на высшем уровне. 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) – 

представляет собой ряд физических действий для достижения максимальной физической 

подготовки [4]. Комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) включает в себя бег, прыжки, 

приседания и другие упражнения для поддержания физической формы [5]. 

Однако для достижения максимально возможных результатов необходимо зани-

маться физическими упражнениями регулярно, прослеживая свой прогресс [1]. Также 

необходимо уметь правильно адаптировать физическую нагрузку к своему уровню подго-

товки и достичь своих целей максимально быстро без лишних энергетических затрат [3]. 

Для тех, кто хочет продвинуться в знаниях о самоконтроле еще на один шаг вперед, 

можно использовать более современные методы, такие как мониторинг сердечного ритма 
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или использование весов для определения состава тела, чтобы измерять прогресс в режиме 

реального времени и вносить соответствующие коррективы для достижения оптимальных 

результатов [2]. Эти методы обеспечивают ценную обратную связь, которая помогает лю-

дям понять, как их организм реагирует на различные виды физических упражнений, что 

позволяет им при необходимости внести необходимые изменения. 

В целом, самоконтроль физического состояния является бесценным инструментом 

для тех, кто стремится достичь высоких результатов при сдаче нормативов с минималь-

ными затратами. Используя преимущества этих различных методов, доступных сегодня, 

люди могут получить большее представление о своем организме и оптимизировать свою 

работу для достижения максимального успеха. 

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Целью исследования изучить влияние использования методов самоконтроля при 

подготовке и сдаче нормативов ГТО. Гипотеза нашего исследования состоит в том, чтобы 

студенты овладели методами самоконтроля, которые станут неотъемлемой частью сдачи 

нормативов ГТО. Эти методы позволяют студентам оставаться сосредоточенными на по-

ставленных целях и предпринимать необходимые действия для их достижения. Немного 

дисциплины и самоотдачи – и студенты легко научатся управлять своими эмоциями и ре-

акциями, что поможет им продвинуться в профессиональной деятельности. Самокон-

троль – это важный инструмент, который может помочь студенчеству достичь успеха в лю-

бой отрасли, и его не следует упускать из виду или недооценивать. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для подтверждения того, что методы самоконтроля физического состояния будут эффек-

тивны при подготовке к сдаче нормативов ГТО, нами были выбраны эффективные и самое глав-

ное очень просты методы самоконтроля, а именно:  

− частота сердечных сокращений (пульс) – один из важных показателей состояния ор-

ганизма;  

− ортостатическая проба – для оценки деятельности сердца;  

− проба Штанге – для оценки дыхательной системы.  

Эффективность применения методов контроля мы проверили на стандартных нормати-

вах Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), а 

именно бег на 100 метров, бег на 3000 метров для юношей и 2000 метров для девушек, подтяги-

вание из виса на высокой перекладине для юношей и отжимание для девушек, которые мы об-

работали при помощи t-критерия Стьюдента. 

В эксперименте участвовало 160 студентов Казанского национального исследователь-

ского технологического университета и Казанского государственного архитектурно-строитель-

ного университета, которые учились в восьми учебных группах (по четыре от каждого высшего 

учебного заведения). Студенты были разделены на две группы: контрольная и эксперименталь-

ная, по четыре учебных группы в каждой (по две от каждого высшего учебного заведения). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

На констатирующем этапе мы определили, что различий между контрольной и экспери-

ментальной группами по выбранным нами нормативам комплекса ГТО нет. В таблице 1 нами 

представлены данные, которые нами были получены в ходе проведения тестирования норм ком-

плекса ГТО на констатирующем этапе. 

Данные, которые мы получили на констатирующем этапе, попадают в зону «незначимо-

сти». Это говорит о том, что значительных отличий в сданных нормативах комплекса ГТО у 

студентов контрольной и экспериментальной группах в начале эксперимента этапе не было. 

В течение года мы проводили занятия со студентами экспериментальной группы по обу-

чению методам самоконтроля, ведению дневника контроля физического состояния и при любых 
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изменениях состояния проводили анализ причин их возникновения и при необходимости или 

снижали физические нагрузки или повышали их, а со студентами контрольной группы прово-

дились стандартные занятия по физической культуре без особого контроля физического состоя-

ния. После формирующего этапа (года занятий) мы также сделали тестирование по выбранным 

нами нормам ГТО и также обработали данные при помощи t-критерия Стьюдента. Полученные 

данные на контрольном этапе эксперимента представленные в таблице 2, говорят о том, что нор-

мативы сданы намного лучше у экспериментальной группы, об этом нам говорят полученные 

нами значения. 

Таблица 1 – Оценка нормативов комплекса ГТО у студентов контрольной и экспериментальной 

групп на констатирующем этапе 

Показатели ФП Пол 

Золотой 

знак ГТО 

Серебр. 

зн. ГТО 

Бронз. зн. 

ГТО 

Без знака 

ГТО 

чел % чел % чел % чел % 

Экспериментальная группа 

Кросс на 3 км (мин) юн. 3 6,7 9 20 10 22,2 23 51,1 

Кросс на 2 км (мин) дев. 2 5,7 6 17,1 10 28,6 17 48,6 

Бег 100 м (сек) юн. 7 15,6 12 26,7 17 37,8 9 22,2 

дев. 4 11,4 8 22,9 10 28,6 13 37,1 

Сгибание и разгибание рук из положения вис (кол-во раз) юн. 6 13,3 12 26,7 11 24,4 16 35,6 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз) дев. 6 17,1 11 31,4 14 40 4 11,4 

Контрольная группа 

Кросс на 3 км (мин) юн. 2 4,8 8 19 11 26,2 21 50 

Кросс на 2 км (мин) дев. 3 7,9 7 18,5 10 26,3 18 47,3 

Бег 100 м (сек) юн. 6 14,3 11 26,2 16 38,1 9 21,4 

дев. 5 13,2 8 21,1 11 28,9 14 36,8 

Сгибание и разгибание рук из положения вис (кол-во раз) юн. 5 11,9 11 26,2 10 23,8 16 38,1 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз) дев. 7 18,4 12 31,6 15 39,5 4 10,5 

Таблица 2 – Оценка нормативов комплекса ГТО у студентов контрольной и экспериментальной 

групп на контрольном этапе 

Показатели ФП Пол 

Золотой 

знак ГТО 

Серебр. 

зн. ГТО 

Бронз. зн. 

ГТО 

Без знака 

ГТО 

чел % чел % чел % чел % 

Экспериментальная группа 

Кросс на 3 км (мин) юн. 5 11,1 11 24,4 12 26,7 17 37,8 

Кросс на 2 км (мин) дев. 4 11,4 8 22,9 12 34,3 11 31,4 

Бег 100 м (сек) юн. 9 20 14 31,1 19 42,2 3 6,7 

дев. 6 17,1 10 28,6 12 34,3 7 20 

Сгибание и разгибание рук из положения вис (кол-во раз) юн. 8 17,8 14 31,1 13 28,9 10 22,2 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз) дев. 9 25,7 14 40 12 34,3 0 0 

Контрольная группа 

Кросс на 3 км (мин) юн. 3 7,1 9 21,4 12 28,6 18 42,9 

Кросс на 2 км (мин) дев. 4 10,5 8 21,1 11 28,9 15 39,5 

Бег 100 м (сек) юн. 7 16,7 12 28,5 17 40,5 6 14,3 

дев. 6 15,8 9 23,7 12 31,6 11 28,9 

Сгибание и разгибание рук из положения вис (кол-во раз) юн. 6 14,3 12 28,6 11 26,2 13 30,9 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз) дев. 8 21,1 13 34,2 16 42,1 1 2,6 

Исходя из полученных данных, мы можем сделать выводы. 

По результатам анализа сданных нормативов ГТО, они улучшились у студентов экспери-

ментальной группы, которые применяли на занятиях методы самоконтроля своего физического 

состояния. 

Подтверждая эффективность применения методов самоконтроля физического состояния 

при сдаче нормативов ГТО, нами был исследована и доказана необходимость их примене-

ния. Эти методы надо применять не только при тренировках у спортсменов, но и у студен-

тов, занимающихся на обычных занятиях по физической культуре [4]. 

Экспериментальная работа по оценке эффективности применения методов само-

контроля физического состояния, при занятиях физической культурой и сдачей 
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нормативов, нами была проведена со студентами Казанский национальный исследователь-

ский технологический университет и Казанского государственного архитектурно-строитель-

ного университета. 

ВЫВОДЫ 

Овладение самоконтролем является неотъемлемой частью сдачи нормативов ГТО. 

Он позволяет нам оставаться сосредоточенными на наших целях и предпринимать необхо-

димые действия для их достижения [6]. Немного дисциплины и самоотдачи – и мы легко 

научимся управлять своими эмоциями и реакциями, что поможет нам продвинуться в про-

фессиональной деятельности [7]. Самоконтроль – это важный инструмент, который может 

помочь нам достичь успеха в любой отрасли, и его не следует упускать из виду или недо-

оценивать. 

В заключение следует отметить, что проведение регулярных оценок в группах вме-

сте с проактивными стратегиями, подобными вышеупомянутым[8], может помочь допол-

нить традиционные методы обучения, используемые для эффективной подготовки уча-

щихся к сдаче норм ГТО, и в то же время преподать им ценные уроки, касающиеся 

ответственности и самоконтроля, которые принесут им пользу не только в период тестиро-

вания, но и в течение всей жизни.  

ЛИТЕРАТУРА 

1. Туманина Н.В. Оценка эффективности физкультурно-оздоровительных практик в фор-

мировании качества жизни студенческой молодежи / Н.В. Туманина, Р.Р. Хайруллин, // Ученые за-

писки университета им. П.Ф. Лесгафта. – 2022. – № 11 (213). – С. 581–587.  

2. Туманина Н.В. Специфика физкультурно-оздоровительных практик, формирующих ка-

чество жизни студентов в формате современного вуза / Н.В. Туманина, Р.Р. Хайруллин, // Современ-

ная наука: актуальные проблемы теории и практики. Серия: Гуманитарные науки. – 2022. – № 12-3. 

– С. 59–63.  

3. Калимуллина О.А. Педагогические основы процесса достижения студентами результа-

тов в области физической культуры и спорта: синергетический подход / О.А. Калимуллина //. Казан-

ский педагогический журнал. – 2019. – № 5 (136). – С. 151–155.  

4. Калимуллина О.А. Физкультурно-оздоровительные практики как фактор повышение ка-

чества жизни студентов вузов культуры : монография / О.А. Калимуллина, Р.Р. Хайруллин. – Казань 

: Бриг, 2021. – 156 с.  

5. Митрошин В.Н. Плюсы и минусы инклюзивного образования в вузе на занятиях по фи-

зической культуре / Р.Р. Хайруллин, А.Г. Филюшин, В.Н. Митрошин // Актуальные проблемы теории 

и практики физической культуры, спорта и туризма : материалы V Всероссийской научно-практиче-

ской конференции молодых ученых, аспирантов, магистрантов и студентов: в 3х томах, Казань, 20 

апреля 2017 года. Том 1. – Казань : Поволжская государственная академия физической культуры, 

спорта и туризма, 2017. – С. 107–111.  

6. Хайруллин Р.Р. ГТО и 70 лет Победы / Р.Р. Хайруллин, В.Л. Калманович, И.Г. Битшева // 

Формирование патриотизма у молодежи средствами социально-культурной деятельности: векторы 

исследовательских и практических перспектив : материалы Международной электронной научно-

практической конференции, Казань, 01 декабря 2016 года. – Казань: Астор и Я, 2016. – С. 281–285.  

7. Хайруллин Р.Р. Формирование адаптации студентов к жизни вуза средствами физической 

культуры / Р.Р. Хайруллин, О.В. Сироткина, О.А. Калимуллина // Международный саммит по куль-

туре и образованию, посвященного 50-летию Казанского государственного института культуры : ма-

териалы научно-практических конференций. – Казань, 2019. – С. 79–82.  

8. Хайруллин Р.Р. Спортивная жизнь в досуге студенческой молодежи / Р.Р. Хайруллин // 

Социально-культурная деятельность: векторы исследовательских и практических перспектив : мате-

риалы Международной электронной научно-практической конференции, Казань, 18 мая 2018 года – 

Казань, 2018. – С. 483–487.  

REFERENCES 

1. Tumanina, N.V. and Khairullin, R.R. (2022), “Evaluation of the efficiency of sport and im-

provement practitioner in forming quality student lives”, Uchenye zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta, 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 7 

No. 11(213), pp. 581–587. 

2. Tumanina, N.V. and Khairullin, R.R. (2022), “The specifics of physical culture and health prac-

tices that form the quality of life of students in the format a modern university”, Modern Science: Actual 

Problems of Theory and Practice. Series: Humanitie, No. 12-3, pp. 59–63. 

3. Kalimullina, O.A. (2019), “Pedagogical foundations of the process of students achieving results 

in the field of physical culture and sports: a synergistic approach”, Kazan Pedagogical Journal, No. 5 (136), 

pp. 151–155. 

4. Kalimullina, O.A. and Khairullin, R.R. (2021), Physical culture and wellness practices as a 

factor in improving the quality of life of students of higher education institutions of culture, Brig, Kazan 

5. Mitrohin, V.N., Khairullin, R.R. and Filuhin, V.N. (2017), “Pros and cons of inclusive education 

at a university in physical education classes”, Actual problems of theory and practice of physical culture, 

sports and tourism, materials of the V All-Russian scientific and practical conference of young scientists, 

graduate students, undergraduates and students: in 3 volumes, Kazan, April 20, 2017, Volume 1, Volga State 

Academy of Physical Culture, Sports and Tourism, Kazan, pp. 107–111. 

6. Khairullin, R.R., Bitheva, I.G. and Kalmanovih, V.L. (2016), “Ready for labor and defense and 

70 years of Victory”, Formation of patriotism among young people by means of socio-cultural activities: 

vectors of research and practical prospects, materials of the International electronic scientific-practical 

conference, pp. 281–285. 

7. Khairullin, R.R., Kalimullina, O.A. and Sirotkina, O.V. (2019) “Formation of students' adapta-

tion to university life by means of physical culture”, Collection of materials of the International Summit on 

Culture and Education, dedicated to the 50th anniversary of the Kazan State Institute of Culture. Materials 

of scientific-practical conferences, Kazan,  pp. 79–82. 

8. Khairullin, R.R. (2018) “Sports life in the leisure of student youth”, Socio-cultural activity: 

vectors of research and practical perspectives, Materials of scientific-practical conferences, Kazan, pp. 483-

487. 

Контактная информация: 89053146495@mail.ru 

Статья поступила в редакцию 20.05.2023 

УДК 796.853.23 

ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ САМБО НА АДАПТАЦИОННЫЙ ПОТЕНЦИАЛ 

ШКОЛЬНИКОВ 11–13 ЛЕТ 

Андраник Грайрович Авакян, преподаватель, Алексей Григорьевич Левицкий, доктор 
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Аннотация 

В настоящей статье рассматривается возможность обеспечения здоровьесбережения и успеш-

ности адаптации к школьному обучению детей. В качестве средств здоровьесбережения использова-

лись внешкольные занятия самбо. Изучена динамика уровня адаптационного потенциала детей на 

примере школьников 11–-13 лет в ходе третьего этапа педагогического эксперимента – изучались 

основные показатели общей физической подготовленности юных самбистов, в соответствии с реко-

мендациями программ по обучению данному виду спорта. Также, в рамках настоящего исследования 

был проведен мониторинг влияния физической нагрузки на эмоционально-психологическое состоя-

ние и социальную адаптированность школьников самбистов.  

Ключевые слова: здоровьесбережение, дети, младший школьный возраст, адаптационный 

потенциал, самбо, школьное обучение, внешкольные занятия. 
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SCHOOLCHILDREN AGED 11-13 

Andranik Hrayrovich Avakyan, the teacher, Aleksei Grigoryevich Levitskii, the doctor of ped-

agogical sciences, professor, The Lesgaft National State University of Physical Education, 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 8 

Sport and Health, St. Petersburg 

Abstract 

The current article discusses the possibility of ensuring a health-saving and successful adaptation to 

school education of children. Extracurricular sambo classes were used as health-saving means. The dynam-

ics of the level of adaptive potential of children was studied on the example of schoolchildren aged 11-13 

years during the third stage of the pedagogical experiment – the main indicators of the general physical 

fitness of young sambo wrestlers were studied, in accordance with the recommendations of the programs 

for teaching this sport. Also, within the framework of this study, the influence of physical activity on the 

emotional and psychological state and social adaptation of sambo students have been monitored. 

Keywords: health care, children, primary school age, adaptive potential, sambo, schooling, extra-

curricular activities. 

ВВЕДЕНИЕ 

Самбо, как вид двигательной деятельности, изначально обладает не только приклад-

ным и соревновательным значением, но и воспитательным, исторически являясь средством 

развития и воспитания занимающихся, приближения их к физическому и духовному со-

вершенству. Физическое воспитание неотъемлемо сочеталось с духовным и умственным 

развитием. Однако, до настоящего времени в системе подготовки самбо научно обосно-

ваны лишь различные аспекты подготовки к соревновательной деятельности, что же каса-

ется аспектов воспитательного и оздоровительного влияния тренировки по самбо, а также 

влияние этих занятий на адаптационный потенциал школьников, то они слабо изучены, 

рекомендации порой носят слишком общий характер и не имеют научного обоснования, 

что определяет актуальность выбранной темы. 

Цель исследования – определить возможность и эффективность использования за-

нятий самбо детей среднего школьного возраста (10–13 лет) для оптимизации их адапта-

ционного потенциала. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В рамках настоящего исследования были выбраны для мониторинга как параметры, 

традиционно рассматриваемые в качестве индикаторов рационального влияния физиче-

ской нагрузки на эмоционально-психологическое состояние занимающихся, так и такая ха-

рактеристика, как социальная адаптированность, поскольку предполагалось, что она будет 

в значительной мере дополнять рассматриваемую нами динамику адаптационного потен-

циала, а именно демонстрировать эмоционально-психологическую сторону адаптации де-

тей к деятельности (в данном случае интегрированной учебной и спортивной деятельно-

сти). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В ходе третьего этапа эксперимента изучались основные показатели общей физиче-

ской подготовленности юных самбистов, в соответствии с федеральным стандартом по 

виду спорта самбо. Результаты представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Изменение показателей общей физической подготовленности детей в ходе пе-

дагогического эксперимента 

Этап исследования 

Тесты 

Бег 60 м, с 
Бег 500 м, 

мин, с 

Подтягивание 

из виса на пе-

рекладине, 

раз 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на 

полу, раз 

Подъем ту-

ловища, 

лежа на 

спине за 11 

сек, раз 

Прыжок в 

длину с ме-

ста, м 

Начало эксперимента 12±0,6 2±0,6 5±0,5 21±1,2 6±0,7 1,6±0,1 

Окончание эксперимента 11±0,6 2±0,6 6±0,5 25±1,1 7,9±0,7 1,6±0,1 

Достоверность раз-

личий 

t 2,7 2,5 3 3 2,6 2,6 

p <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 
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Таким образом, по всем шести тестам общефизической подготовки, отражающим 

уровень основных физических способностей испытуемых – силы, силовой выносливости, 

скоростно-силовых способностей, общей выносливости, быстроты – за время педагогиче-

ского эксперимента было достигнуто достоверное увеличение указанных показателей об-

щей физической подготовленности школьников, что дополняет объективную картину из-

менений в ходе эксперимента.  

Исследование в полной мере продемонстрировало, что в уровне адаптационного по-

тенциала, так и в компонентах физической подготовленности мы можем констатировать 

положительные изменения. В графическом виде результаты представлены на рисунке. 

 

Примечание: 1 – бег 30 м; сек.; 2 – бег 1000 м, мин., сек. x 10-1; 3 – наклон вперёд из положения стоя на гимна-

стической скамье (от уровня скамьи), раз; 4 – челночный бег 3х10 м, раз; 5 – прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами, м, см; 6 – сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу, раз; 7 – подтягивание из виса на высокой 

перекладине, раз. 

Рисунок – Изменение показателей общей физической подготовленности детей в ходе педагогического экспери-

мента 

Полученные данные могут служить подтверждением того факта, что в результате 

занятий закладывается существенный фундамент для будущих спортивных успехов юных 

самбистов. 

Однако, необходимо учитывать, что поскольку целью физического воспитания под-

растающего поколения является подготовка полноценного члена общества, гармоничное 

развитие индивида, то в процессе физического воспитания и спортивной тренировки необ-

ходимо учитывать изменение психологических и социально-психологических характери-

стик детей. Только их положительная динамика может говорить об успешности рассматри-

ваемого учебно-тренировочного процесса. 

В рамках настоящего исследования были выбраны для мониторинга как параметры, 

традиционно рассматриваемые в качестве индикаторов рационального влияния физиче-

ской нагрузки на эмоционально-психологическое состояние занимающихся, так и такая ха-

рактеристика, как социальная адаптированность, поскольку предполагалось, что она будет 

в значительной мере дополнять рассматриваемую нами динамику адаптационного потен-

циала, а именно демонстрировать эмоционально-психологическую сторону адаптации де-

тей к деятельности (в данном случае интегрированной учебной и спортивной деятельно-

сти). Результаты динамики указанных параметров от начала к концу эксперимента 

представлены в таблице 2. 

Как видно из полученных данных, в ходе эксперимента у испытуемых в значитель-

ной мере улучшились показатели самочувствия и активности, в то время как существенных 

(достоверных) изменений настроения не было зафиксировано. Такие изменения говорят, 

во-первых, об адекватности и соразмерности уровня физических нагрузок, а во-вторых, 

могут также свидетельствовать об улучшении общего эмоционального фона испытуемых. 

Улучшение (повышение) уровня желания тренироваться и желания соревноваться, 

говорит о том, что учебно-тренировочный процесс был эффективен в спортивном плане, 
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поскольку был обеспечен рост мотивации как к тренировочной деятельности, так и к со-

ревновательной, что особенно важно в детском возрасте. 

Таблица 2 – Изменение эмоционально-психологических показателей детей в ходе педаго-

гического эксперимента 

Этап исследования 

Тесты, усл. баллы 

Самочув-

ствие 
Активность Настроение 

Желание тре-

нироваться 

Желание со-

ревноваться 

Соц. адапти-

рованность 

Начало эксперимента 6,6±0,6 6,8±0,6 5,9±0,57 8±1,2 5,3±0,7 135±4,1 

Окончание эксперимента 7,4±0,6 7,1±0,6 5,9±0,5 9±1,1 7±0,7 161±5,7 

Достоверность 

различий 

3,15 2,7 1,3 2,9 3,9 4,5 4,5 

<0,05 <0,05 нет <0,05 <0,01 <0,01 <0,01 

Наконец, повышение уровня показателя социальной адаптированности, как уже от-

мечалось, является важным индикатором того, что готовность адаптироваться не только к 

физическим, но и к психологическим условиям деятельности у испытуемых развивается, 

что может служить предпосылкой не только к их будущим спортивным успехам, но и к 

социализации в обществе. 

ВЫВОДЫ 

В ходе педагогического эксперимента (продолжительного учебно-тренировочного 

процесса по самбо) зафиксированы  достоверные изменения (р˂0,05–0,01) параметров об-

щефизической подготовленности, а также таких эмоционально-психологических парамет-

ров, как самочувствие, активность, желание тренироваться, желание соревноваться, соци-

альная адаптированность, что позволяет говорить об активизации способности детей 

адаптироваться не только к физическим, но и к психологическим условиям деятельности, 

что в свою очередь может служить предпосылкой не только к их будущим спортивным 

успехам, но и к социализации в обществе. 
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Federal State Educational Standard of Higher Education of the “3+” generation and possible ways to imple-

ment this means of physical culture. On the basis of the analysis, conclusions were reasonably drawn about 

the use of sports games as an effective means of developing the professionally applied psychophysical qual-

ities in students for a number of specialties. The direct and indirect transfer of skills formed by sports games 

to practical professional activities was substantiated, in particular, on the basis of the professiogram in the 

direction of management. The conditions and recommendations for organizing an effective educational pro-

cess in sports games at the university were proposed. 

Keywords: professionally applied physical training, psychophysical qualities, realization of disci-

plines, specialty professiogram, transfer of skills. 

ВВЕДЕНИЕ 

Система высшего образования РФ, консервативная на этапе реализации Государ-

ственного образовательного стандарта (ГОСВО) второго поколения, стала наиболее актив-

ной и мобильной с момента ее перестройки под европейские стандарты в рамках федераль-

ных государственных образовательных стандартов (ФГОСВО) высшего образования 

третьих поколений, которые с регулярностью в четыре года видоизменялись, что требовало 

от преподавателей и руководства образовательных организаций не просто гибкости в во-

просах регулирования и видоизменения направленности и критериев образования, но и по-

стоянной работы над новыми образовательными программами и рабочими программами 

дисциплин (РПД). Как показал опыт такой работы не оправдал запланированных ожиданий 

улучшения качества образования в целом. Руководству министерства образования и науки 

на современном этапе, не открещиваясь полностью от предыдущих наработок организации 

учебного процесса, предстоит вновь построить модель системы высшего образования уже 

без оглядок на не оправдавшую ожиданий болонскую систему. Для того, чтобы эта новая 

система заработала эффективно необходим проанализировать все образовательные про-

граммы на предмет их практической значимости для формирования, рекомендованных ми-

нистерством труда компетенций будущих специалистов.  

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось для определения возможности внедрения в системе выс-

шего образования для дисциплин по физической культуре и спорту такого средства физи-

ческой культуры, как спортивные игры. Анализ уже существующих способов их организа-

ции в некоторых вузах г. Санкт-Петербурга. Выявление эффективных видов спортивных 

игр и условий использования, приемлемых для образовательного процесса. Определение 

наиболее значимых направлений обучения, для которых спортивные игры могут выступать 

как средство профессионально-прикладной физической подготовки. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В данной статье мы проводим узконаправленный анализ возможных эффективных 

путей реализации изначального компонента образования – рабочих программ дисциплин 

на примере реализации дисциплин по физической культуре и спорту, по формированию 

закрепленных за дисциплинами компетенций и развития профессионально-прикладных 

психофизических качеств специалиста средствами спортивных игр. 

Спортивные игры активно и законодательно вошли в образовательный процесс уже 

на конечном этапе реализации второго ГОСВО и нашли свое активное продолжение в но-

вых ФГОСВО третьего поколения, практически показав свою значимость как средства вос-

питания и развития у обучающихся профессионально-прикладных психофизических ка-

честв. Особенно наглядно это положение прослеживается в процессе подготовки 

менеджеров по различным направлениям образования. При подготовке профессиограммы 

менеджера (руководителя) можно с уверенностью выделить определенные, часто встреча-

ющиеся профессионально необходимые обязанности и действия и, исходя из характера ра-

боты, определить качества и свойства личности руководителя для успешной деятельности. 
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Следовательно, еще на этапе обучения по обозначенной специальности мы можем выде-

лить профессионально значимые психофизические качества, которые необходимо форми-

ровать в том числе в рамках обозначенных по предмету компетенций. Такими качествами 

могут быть: психологическая устойчивость, способность к аналитической деятельности, 

предприимчивость, не конфликтность, решительность, упорство в достижении цели, тру-

долюбие, стрессоустойчивость, различные лидерские качества, взаимопонимание с колле-

гами, стремление к саморазвитию, умение ставить задачи подчиненным, способность свое-

временно корректировать свою деятельность в связи с изменяющимися обстоятельствами 

и т. д. При рассмотрении профессионально-прикладных физических качеств менеджера 

можно выделить такие как: общая выносливость, быстрота реакции, ловкость, координа-

ционные способности. Все обозначенные качества формируются в результате регулярных 

тренировок на фоне личной потребности и понимания положительного влияния занятий 

избранным видом, в данном контексте, спортивных игр. Для формирования таких физиче-

ских качеств также необходимо учитывать желание обучаемого по развитию им индивиду-

ально привлекательных качеств.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Рассмотрим, как спортивными играми как выбранным средством физической куль-

туры могут развиваться профессионально значимые качества будущего руководителя на 

примере учебно-тренировочных занятий футболом. При проведении занятий по футболу, 

помимо изучения техники основных элементов, тактики игры, правил соревнований, перед 

тренером-преподавателем стоит задача формирования коллектива команды, коллектива 

единомышленников. Наиболее ярким для достижения этой цели является организация дву-

сторонних учебных игр. При организации игры преподаватель может назначить судей, 

назначить капитанов команд. Судьи матча выводят команды, проводят жеребьевку, следят 

за соблюдением правил соревнований командами и отдельными игроками, контактируют 

между собой и участниками игры, проявляют сдержанность и справедливость при приня-

тии решений в том числе спорных вопросов с аргументацией своих действий. Назначенные 

капитаны набирают себе команды, расставляют игроков по зонам, обозначают задачи ин-

дивидуальные и командные, строят тактику игры, корректируют действия игроков ко-

манды в ходе матча, общаются с судьями на предмет спорных вопросов, подводят итоги 

игры, оценивая действия отдельных игроков и команды в целом, ставят задачи на исправ-

ление допущенных ошибок, при этом аргументированно проявляют лидерские качества. 

Если сравнить проделанную работу по организации и проведению матча капитанами ко-

манд и судьями с профессиональными действиями менеджера какой-либо компании, то мы 

можем определенно сделать вывод о похожести действий и общих обязанностей тех и дру-

гих. Так назначенный на должность менеджер также подбирает сотрудников, расставляет 

их согласно штатному расписанию, ставит задачи как коллективу, так и отдельным сотруд-

никам, следит за выполнением поручений, при необходимости вводит коррективы в работу, 

подводит итоги и ставит задачи на перспективу. Входе трудовой деятельности возможно 

его вступление в конфликт с клиентами, с подчиненными, а также равными по должности 

сотрудниками организации, с непосредственным руководством. В связи с тем, что действия 

и спортивной и трудовой деятельности имеют в своей основе подобные положения, можно 

сделать вывод как о прямом, так и опосредованном переносе навыков таких действий из 

спорта в профессию. А успешная трудовая деятельность будет отражением развитых в ходе 

занятий футболом профессионально-прикладных психофизических качеств. 

Рассмотрим возможные пути реализации в современном высшем образовании спор-

тивных игр в целом на примере их организации в учебном процессе в образовательных 

организациях Санкт-Петербурга. Спортивные игры могут реализовываться в системе выс-

шего образования по трем направлениям. Первое – это раздел в РПД. Так в Северо-запад-

ном институте управления Российской академии народного хозяйства и государственной 
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службы в каждом семестре спланированы занятия по волейболу и баскетболу в рамках 

учебного расписания. Второе – это отдельная дисциплина по спорту. В Санкт-Петербург-

ском филиале высшей школе экономики (НИУВШЭ) занятия спортивными играми прово-

дятся в рамках расписания спортивных секций. Третье – это комбинированное использо-

вание как учебных занятий по общефизической подготовке (ОФП), так и учебно-

тренировочных занятий по виду спорта, как это организовано в государственном архитек-

турно-строительном университете (ГАСУ). 

Первое направление наиболее простое, но менее эффективное и не может каче-

ственно решить задачи профессионально-прикладной направленности, не учитывает же-

лания обучаемых совершенствоваться в выбранном виде и не дает шансов на выбор, хотя 

дисциплина проецируется в учебных планах как «выбранная». Как правило такое направ-

ление выбирают образовательные организации, не имеющие своих спортивных баз или их 

базы для занятий спортом, не имеют нужной «проходимости». Второе направление, на наш 

взгляд, наиболее перспективное так как преподаватель и студент выступают как одно целое 

в своей преданности избранному виду спорта, в желании овладеть практическими навы-

ками и совершенствоваться, у студента есть выбор для занятий, преподаватель, ведущий 

занятия, является профессионалом по данному виду. Еще одной важной чертой данного 

направления является возможность развития у обучающихся профессионально-приклад-

ных психофизических качеств, которые в данном контексте совпадают с индивидуально 

привлекательными качествами студента. Третье направление помогает реализоваться сту-

дентам, не имеющим опыта и навыков спортивной работы в ходе плановых занятий по 

общефизической подготовке (ОФП) и в то же время, дает право выбора избранного вида 

спорта, но только в рамках тем, предложенных кафедрой физической культуры и спорта.  

Опрос студентов старших курсов показал, что 89.6% обучаемых хотели бы зани-

маться избранным видом спорта или системой физических упражнений, из них спортив-

ными играми 62% (преимущественно юноши). Нежелание девушек заниматься спортив-

ными играми обосновано отсутствием игровых навыков. Эта диспропорция может быть 

исправлена введением в программы видов спортивных игр доступных технически. Такими 

видами спорта могут стать: лапта, флорбол, различные разновидности фрисби, корфбол, 

городки, настольный теннис, боулинг. Например: игра в алтимат подразумевает высокий 

уровень развития ловкости и координационных способностей, такими упражнениями яв-

ляются различные эстафеты с обеганием или преодолением различных препятствий, ку-

вырки и простые акробатические упражнения [2]. Такие упражнения носят высокоэмоци-

ональный характер, просты и доступны в выполнении и рекомендуются в ходе 

специальной разминки. При организации учебного процесса с использованием спортив-

ных игр необходимо также учитывать уровень спортивной и технической подготовленно-

сти обучаемых. Для проведения занятий необходимо формировать группы начинающих, 

группы имеющих исходно игровой уровень и группы с высоким уровнем подготовленно-

сти по данной игре. Это поможет поднять личную самооценку обучающихся на период 

занятий, определить направление и средства совершенствования, т. е. сделать процесс за-

нятий более сбалансированным. 

ВЫВОДЫ 

Рассматривая все исследованные направления организации учебных занятий спор-

тивными играми, мы приходим к выводу, что содержание и успешность программ выбор-

ных дисциплин по физической культуре и спорту в образовательных организациях объек-

тивно зависит от наличия и качества материальной базы по спорту, наличия профессорско-

преподавательского состава, имеющего не только профильное высшее образование по дис-

циплине, но и свою профессиональную специализацию в спорте или системе физических 

упражнений, опыт тренерской деятельности по виду спорта. Спортивные игры в любых 

вариантах их реализации в образовательном процессе объективно являются одним из 
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основных средств профессионально-прикладной физической подготовки. Наиболее эф-

фективно такое средство проявляется при использовании спортивных игр в РПД. Такой 

подход делает студента и преподавателя активными участниками инновационного образо-

вательного процесса, направленного на многообразное использование средств физической 

культуры в процессе спортивно ориентированного физического воспитания [1]. Еще одним 

немаловажным условием для успешного решения задач образовательного процесса по фи-

зической культуре и спорту является полноценное и глубокое сотрудничество кафедр фи-

зической культуры со штатными и общественными организациями вуза, поддерживаю-

щими физическую культуру и спорт как вектор развития корпоративной культуры.  
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Аннотация  

Введение. В статье обозначена проблема исследования, связанная с научным обоснованием 

максимального обеспечения приобщения юношей и девушек к здоровому образу жизни, к активному 

участию в физкультурно-оздоровительных мероприятиях и студенческом спортивном движении. 

Цель исследования. Научное обоснование и анализ перспектив развития студенческого спорта на ос-

нове изучения деятельности студенческих спортивных клубов с использованием данных Россий-

ского студенческого спортивного Союза (РССС) и Ассоциации спортивных студенческих клубов 

(АССК) для систематизации физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности студентов. 
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Методика и организация исследования. Методами исследования является индукция, дедукция и син-

тез, причинно-следственный анализ, контент-анализ медийного пространства. Результаты исследо-

вания и их обсуждение. Представлены результаты анализа научной литературы и научно-методиче-

ских публикаций, а также в исследовании выполнен анализ и дана характеристика управленческих 

субъектов, которые дают возможность студентам развивать свои спортивные навыки, участвовать в 

соревнованиях и поддерживать активный образ жизни, а также представлен анализ медийного про-

странства по организации студенческих спортивных мероприятий. Выводы. Сделан вывод о том, что 

информация, представленная в данном исследовании, помогает исследовать проблемы и состояние 

организации и управления студенческими спортивными клубами, а также позволяет разработать про-

гноз развития ситуации, складывающейся вокруг принятия управленческих решений в студенческом 

спортивном движении в России и Иордании. 

Ключевые слова: спортивный клуб, студенческий спортивный клуб, студенчество, обще-

ственная организация, форум. 
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Abstract 

Introduction. The article identifies the research problem related to the scientific substantiation of the 

maximum provision of introducing young men and women to a healthy lifestyle, to active participation in 

sports and recreational activities and in the student sports movement. Purpose of the study. Scientific sub-

stantiation and analysis of the prospects for the development of student sports based on the study of the 

activities of student sports clubs, and using the data of the Russian Student Sports Union (RSSU) and the 

Association of Student Sports Clubs (ASSK) to systematize the physical culture and sports activities of the 

students. Methodology and organization of the study. As part of the study, the analysis was made and de-

scription was given upon the managerial subjects that enable students to develop their sports skills, to par-

ticipate in competitions and to maintain an active lifestyle, as well as the analysis of the media space for 

organizing student sports events. The research methods are induction, deduction and synthesis, cause-and-

effect analysis, analysis and content analysis of the media space. Results of the study and their discussion. 

The results of the analysis of the scientific literature and scientific and methodological publications were 

presented, as well as the analysis and characterization of the managerial subjects that enable students to 

develop their sports skills, to participate in competitions and to maintain an active lifestyle, and also it pre-

sents the analysis of the media space for organizing student sporting events. When discussing the results of 

the theoretical study, the opinions of the authors of various scientific and methodological publications on 

this issue were given. Conclusions. It was concluded that the information presented in this study helps to 

explore the problems and state of the organization and management of student sports clubs, and it also allows 

us to develop the forecast for the development of the situation around managerial decision-making in the 

student sports movement in Russia and Jordan. 

Keywords: sports club, student sports club, students, public organization, forum. 

ВВЕДЕНИЕ 

Развитие студенческого спорта сегодня в нашей стране основано на нескольких нор-

мативно-правовых актах федерального законодательства и актах организаций, которые ре-

гулируют данные вопросы. Основополагающим в данном случае является Федеральный 

закон № 384-ФЗ, в котором чётко указано, что такое студенческий спорт: «Студенческий 
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спорт – это часть спортивной, составляющей нашей страны, который направлен на воспи-

тание и организацию, развитие физических навыков обучающихся студентов в професси-

ональных образовательных организациях и образовательных организациях высшего обра-

зования» [1]. 

В этом федеральном законе есть определение понятия «студенческая спортивная 

лига», оно обозначает «некоммерческую организацию, создаваемую в целях содействия 

популяризации студенческого спорта и развития одного или нескольких видов спорта». 

Управление сферой студенческого спорта и активного образа жизни, а также популяриза-

ции здорового образа жизни среди молодёжи и студенчества основывается на федеральном 

законе «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» № 28-ФЗ. Среди основ-

ных студенческих объединений, поддерживающих спортивное направление: Российский 

студенческий спортивный Союз (РССС) и Ассоциация студенческих спортивных клубов 

России (АССК). 

Целью исследования: обоснование и анализ перспектив развития студенческого 

спорта на основе изучения деятельности студенческих спортивных клубов с использова-

нием данных Российского студенческого спортивного Союза (РССС) и Ассоциации спор-

тивных студенческих клубов (АССК) для систематизации физкультурно-оздоровительной 

и спортивной деятельности студентов. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Методами исследования являются анализ научно-методической литературы и нор-

мативных актов, опрос, причинно-следственный анализ, контент-анализ медийного про-

странства. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В сфере профессионального образования обучающихся главным является поддер-

жание их физической активности, а также пропаганда здорового образа жизни и вовлече-

ние молодёжи и студентов в активные спортивно-массовые мероприятия города, области и 

страны в целом. 

Руководство любого учебного заведения осуществляет наблюдение за здоровьем 

студента. Так на каждого ректора в институте возлагается задача по организации физиче-

ского воспитания студенчества. В соответствии со своими внутренними локальными ак-

тами ректор наделяет определенными полномочиями и ответственностью административ-

ные подразделения учебного учреждения. Таким образом, они обязаны следить за 

состоянием здоровья студентов и вовлекать их в различные спортивные мероприятия.  

В каждом учебном учреждении составляется учебный план, согласно государствен-

ной программе, которая утверждается ежегодно. В вузах планируются и реализуются ме-

роприятия для вовлечения молодёжи и студентов в различные спортивные мероприятия. 

Также в вузах решаются задачи по активизации массового спорта, реализуется функция 

оздоровления, проводится работа среди молодежи, вовлечение в спортивные клубы инсти-

тута и регулирование организации и проведения физкультурных и спортивных мероприя-

тий [2]. 

В России на сегодняшний день вопросами управления спортивными клубами зани-

маются две организации. Российский студенческий спортивный Союз является доброволь-

ной общественной организацией, он объединяет в себе обучающихся и преподавателей 

учебных заведений, юридических лиц, партнёров и спонсоров, а также всех, кто связан со 

спортом и здоровым образом жизни. Как любая общественная добровольная организация 

РССС выполняет функцию взаимодействия между сторонами данного процесса, включая 

обеспечение интересов государства и общественных объединений, управленческих адми-

нистраций, кафедр, руководителей, а также непосредственно самих студентов и спортив-

ных клубов, в которые они входят. В уставе РССС прописываются основные цели и задачи, 
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на основании которых он осуществляет свою деятельность. 

Целью АССК при реализации своих полномочий является объединение спортивных 

клубов, физических лиц и государственных органов для развития молодежного спорта, 

пропаганды активного образа жизни и вовлечения обучающихся в спортивные и оздорови-

тельные мероприятия. Помимо этого, данные ассоциации и управленческие структуры 

клубов осуществляют и защиту интересов лиц, которые входят в ассоциацию, в том числе, 

и на юридическом уровне. 

В ассоциацию включены различные спортивные клубы и объединения всей страны. 

Ассоциация спортивных студенческих клубов страны организует и другие массовые меро-

приятия с целью привлечения обычных жителей к здоровому образу жизни. 

В таблице представлен удельный вес студентов, занимающихся спортом. 

Таблица – Удельный вес студентов, занимающихся спортом, % 
2018 2019 2020 2021 2022 

65 70 45 50 65 

Таким образом, вопросы студенческого спорта в нашей стране, реализация физиче-

ского и спортивного потенциала молодёжи, рассмотрены на примере деятельности студен-

ческих спортивных клубов РССК и АССК. 

В результате проведения медийного анализа вовлечения целевой аудитории к дан-

ным вопросам было выяснено, что при проведении форумов чаще всего упоминается сло-

восочетание студенческий спорт в нашей прессе, СМИ, социальных сетях и в Интернете. 

За последнее время были проведены спортивные форумы в Казани, Москве, Санкт-

Петербурге. После проведения этих форумов отмечается резкий всплеск количества участ-

ников в группах студенческих спортивных клубов. 

В Иордании создание системы физического воспитания и спортивной жизни также 

находится в ведении государственных органов власти и является целью развития общества.  

Опыт зарубежных стран, а также опыт современной спортивной деятельности в 

стране, это предпосылка для развития отношений между коренными иорданцами и пале-

стинцами, которые населяют страну, это проявляется в развитии культурных инициатив и 

спортивной жизни страны. На сегодняшний день заметно увеличилась численность раз-

личных спортивных объединений в Иордании (она выросла до 80000 человек). Об этом 

говорится и различных исследованиях, проводимых государством. Так в одном из них ука-

зано, что «само по себе гражданское общество не создаёт демократии, но оно формирует 

такие структуры, которые оказывают давление на правительственные и государственные 

институты, а последние стремятся контролировать общественные объединения» [3]. 

Человеческое здоровье, здоровый образ жизни – это именно тот капитал, который 

мы сохраняем и должны передавать нашим последующим поколениям в целости и сохран-

ности. Здоровье человека и обеспечение его жизненных функций – это одна из ступеней в 

иерархии потребностей человека. Обеспечение полного благополучия человека, включая 

такие сферы жизни, как его физическое состояние, духовное развитие и определение места 

в социальном обществе – это начало зарождения самореализации человека ещё с юноше-

ских лет, а также возможность качественного освоения учебных программ и реализация 

своих профессиональных навыков на работе. Такие личности становятся высоко обще-

ственными, политическими и активными. Максимальное обеспечение капитала здорового 

образа жизни обуславливается приобщением юношей и девушек к здоровому образу 

жизни, к активному участию в физкультурно-оздоровительных мероприятиях и студенче-

ском спортивном движении. 

ВЫВОДЫ 

В заключении стоит отметить, что студенческий спорт России сейчас находится в 

активной фазе своего развития, его деятельность направлена на реализацию эффективной 

политики государства на взаимодействие между государственными органами власти, 
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общественными организациями и предпринимателями региона. Информация, представ-

ленная в данном исследовании, помогает исследовать проблемы и состояние организации 

и управления студенческими спортивными клубами, а также позволяет разработать про-

гноз развития ситуации, складывающейся вокруг принятия управленческих решений в сту-

денческом спортивном движении в России и Иордании. 
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Аннотация  

Введение. В статье обозначена проблема проведения круговой тренировки как эффективной 

организационно-методической формы физической подготовки спортсменов. Цель исследования: вы-

полнить обоснование влияния занятий с использованием метода круговой тренировки на эффектив-

ность тренировочного процесса и развитие физических качеств футболистов. Методика и организа-

ция исследования: проведены замеры показателей уровня физической подготовленности до и после 

проведения периода круговых тренировок. Результаты исследования и их обсуждение. От трениро-

вочного эффекта можно достичь следующих результатов – это увеличение выносливости, скорости 

силы, быстроты реакции, максимальной силы спортсмена. В данном случае можно применить такие 

упражнения, которые на каждой станции выполняются по 10–15 секунд, а затем наступает перерыв 

примерно минуту. Каждое упражнение выполняется по несколько раз, от 10 раз и больше. Установ-

лено, что преимуществом круговых тренировок является то, что, обойдя все снаряды и все станции, 
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обучающийся получает разностороннюю нагрузку на все группы мышц. Это уникальная разработка 

тренера для эффективного решения тех задач, которые он поставил перед обучающимися. Поэтому 

важно выбирать те средства и методы, которые применимы в данный конкретный момент обучения. 

Выводы. Таким образом, характеристики круговой тренировки говорят о том, что её возможно при-

менять достаточно широко, осуществлять разностороннее воздействие на развитие физической под-

готовленности, улучшать фон процесса общей физической подготовки. Задачами круговой трени-

ровки являются воспитание способности и активного самостоятельного выполнения спортсменом 

любых упражнения для того, чтобы эффективно воздействовать на свои спортивные качества и раз-

вивать свой организм. Каждый метод круговой тренировки должен иметь определенную цель, кото-

рой необходимо добиться в ходе выполнения комплекса определенных упражнений. В связи с по-

ставленной целью разрабатываются комплексы упражнений, которые будут выполняться на 

станциях, после этого можно оценить результаты до и после выполнения.  

Ключевые слова: круговая тренировка, снаряжение, станции, интенсивность, инвентарь. 
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Abstract 

Introduction. The article identifies the problem of circular training as an effective organizational and 

methodological form of physical training of athletes. The purpose of the study: to substantiate the influence 

of classes using the circular training method on the effectiveness of the training process and the development 

of physical qualities of football players. Methodology and organization of the study: measurements of indi-

cators of the level of physical fitness before and after the period of circular training were carried out. The 

results of the study and their discussion. The following results can be achieved from the training effect – 

this is an increase in endurance, strength speed, reaction speed, maximum strength of the athlete. In this 

case, it is possible to apply such exercises, which are performed at each station for 10-15 seconds, and then 

there is a break of about a minute. Each exercise is performed several times, from 10 times or more. It was 

established that the advantage of circular training was that having bypassed all the sports equipment and all 

the stations, the student receives a versatile load on all muscle groups. This is a unique development of the 

trainer for the effective solution of the tasks that were set for the students. Therefore, it is important to choose 

the means and methods that are applicable at this particular moment of training. Conclusions. Thus, the 

characteristics of circular training suggest that it is possible to apply it widely enough, to carry out a versatile 

impact on the development of physical fitness, to improve the background of the process of general physical 

training. The objectives of the circular training are to educate the ability and active independent performance 

of any exercises by an athlete in order to effectively influence on their athletic qualities and development of 

the body. Each method of circular training should have a specific goal, which must be achieved during the 

performance of a set of certain exercises. In connection with this goal, sets of exercises are being developed 

that will be performed at stations, after which it is possible to evaluate the results before and after execution. 

Keywords: Circular training, equipment, stations, intensity, inventory. 

ВВЕДЕНИЕ 

Для разработки методов круговой тренировки и подбора упражнений необходимых 

в возрасте обучающихся 12–14 лет, и в каждом возрастном периоде, согласно 
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физиологическим данным спортсменов, существуют свои особенности, учитывая уникаль-

ные возможности организма, а также построение функций тех органов, которые должны 

быть взаимосвязаны непосредственно при выполнении упражнений. Обязательно перед 

началом тренировки необходимо проводить разминку для того, чтобы разогреть все группы 

мышц и обучающиеся были готовы к выполнению упражнений [2]. 

 Инвентарь для круговой тренировки необходимо подготавливать заранее, разло-

жить его на подстанции и вместе с футболистами перед началом занятия пройти все стан-

ции и показать, как правильно выполнять упражнения для того, чтобы не произошло ника-

ких нарушений во время их исполнения. Затем обучающиеся разделяются на группы, 

согласно количеству станций. На каждой станции определённая группа выполняет свои 

упражнения во время круговой тренировки.  

Цель исследования: обоснование влияния занятий с использованием метода круго-

вой тренировки на эффективность тренировочного процесса и развитие физических ка-

честв футболистов. 

Задачи исследования: привести характеристики круговой тренировки, раскрыть ме-

тоды круговой тренировки и их влияние на спортсмена. 

Во время проведения исследования проведены замеры показателей уровня физиче-

ской подготовленности до и после проведения периода круговых тренировок. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Освоение каждого упражнения и порядок прохождения станции усваиваются 

спортсменом через несколько занятий, и тренировка проходит в обычном режиме. Пример 

круговой тренировки, которую можно использовать на занятиях с футболистами: возьмём 

за основу тренировку, которая направлена на совершенствование технических навыков 

футболистов [1]. Группа футболистов включает в себя 16 полевых игроков и два вратаря. 

Они разделяются на подгруппы на четыре станции. На первой станции происходит выпол-

нение 1 упражнения, время, которого занимает 10 минут. К примеру, это может быть со-

вершенствование навыка ударов по воротам, исполняют его 4 полевых игрока и два вра-

таря. Два игрока будут находиться перед штрафной, один вратарь на воротах, другие два 

игрока находятся на флангах с мячом. Они делают передачу в штрафную партнёру и те 

точно пробивают по воротам, смена происходит каждые 5 минут только время закончилось, 

игроки переходят на следующую станцию. А вратари остаются как элемент данной стан-

ции [3]. 

На второй станции происходит игра 2 на 2 из группы в четыре человека, на малень-

кой площадке 15 на 15 м. На этой станции затрачивается 7 минут. Игроки отрабатывают 

атаку и оборону, используют стенки.  

3 станция включает в себя элемент игры головой через сетку, также два на два. На 

выполнение данного задания отводится 10 минут. Футболисты должны доставить мяч го-

ловой через сетку на сторону соперников при этом на своей зоне они могут делать касание 

мяча только 3 раза.  

На 4 станции опять происходит игра в квадрате размером 15 на 15 м, только уже не 

2 на 2, а трое против одного, игра идёт в одно касание. Задание выполняется также 10 ми-

нут, игрок, который потерял мяч, становится защитником. Время, отведённое на данное 

упражнение, составляет 10 мин. Задача защитника отобрать или перехватить мяч. В таб-

лице 1 представлены контрольные нормативы группы после проведенных занятий. 

Таким образом, в результате выполнения упражнений у ребят накапливается опыт и 

техника по работе с мячом. Они повторяют и закрепляют те навыки, которые были полу-

чены ими ранее.  

Методов круговой тренировки существует три. Это длительная экстенсивная и ин-

тенсивная интервальная работа. Более подробно разберём метод длительной работы, он 

имеет определённую направленность, регулирует работу сердечно-сосудистой системы, 
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развивает дыхательную систему, способствует насыщению органов кислородом, улучшает 

обмен веществ в мышцах [4].  

Таблица 1 – Контрольные нормативы для оценки данных юношей 12–14 лет из экспери-

ментальной и контрольной групп 

Нормативы 
Оценки 

Отлично Хорошо Удовлетворительно 

Расстояние полета мяча после удара (м) 50 45 35 

Подтягивание на перекладине (кол-во раз) 16 14 13 

Прыжок в длину с места (см) 240 220 200 

Вбрасывание мяча на дальность (м) 25 20 15 

Таблица 2 – Результаты тестирования экспериментальной и контрольной группы  

Контрольные тесты 

Дальность по-

лета мяча после 

удара 

Подтягивание на 

перекладине 

Прыжок в длину 

с места 

Вбрасывание 

мяча на даль-

ность 

Сгибание и раз-

гибание рук в 

упоре лёжа 

Контрольная 43+/-0,4 12+/-0,2 217+/-0,5 9+/-0,9 10+/-0,7 

Экспериментальная 43+/-0,10 13+/-0,5 220+/-0,8 11+/-0,11 17+/-0,17 

Психическим воздействием круговой тренировки длительного периода является 

воспитание воли в человеке, проявление в нём целеустремлённости и настойчивости, спо-

собности преодолевать препятствия различными вариантами. Средствами длительной ра-

боты в круговой тренировке могут быть упражнения, в которых нет четкого определенного 

времени, когда упражнения делаются один за другим, без пауз. Например, можно разрабо-

тать прохождение станций в три круга без остановки по времени. Или разработать ком-

плекс упражнений, когда каждое упражнение повторяется определённое количество раз и 

затем спортсмен переходит к следующему этапу.  

Метод экстенсивной работы, направленный на регуляцию сердечно-сосудистой де-

ятельности, улучшает обмен веществ, координацию. Тренировочным эффектом от метода 

экстенсивной работы будет улучшение выносливости, силовых и скоростных качеств, раз-

работка быстрой силы и ловкости. Для того, чтобы организовать проведение круговой тре-

нировки методом экстенсивной работы, необходимо делать небольшие перерывы между 

станциями. Это будет 35 минут круг при этом можно один-три раза между отдельными 

упражнениями установить паузу длительностью от 15 до 30 секунд, соответственно также, 

вставляя упражнения пропорционально отработанному времени. Вариантом увеличения 

нагрузки в данном случае может быть увеличение либо количества кругов, либо увеличе-

ние количества упражнений [5]. 

Третьим методом является метод интенсивной тренировки, его основным условием 

является подбор упражнений, которые выполняются за маленькое количество времени, это 

10–15 секунд. Но при этом выполняются они много раз, постепенно в такие упражнения 

добавляются отягощения, например, на второй половине круга [7].  

С помощью метода интенсивной работы улучшается деятельность сердечно-сосуди-

стой системы, улучшается обмен веществ в мышцах, улучшается энергетический потен-

циал и мышечный потенциал спортсмена, а также его сенсомоторная координация. От тре-

нировочного эффекта можно достичь следующих результатов – это увеличение 

выносливости, скорости, силы, быстроты реакции, максимальной силы спортсмена [6].  

В данном случае можно применить такие упражнения, которые на каждой станции 

выполняются по 10–15 секунд, а затем наступает перерыв примерно минуту. Каждое 

упражнение выполняется по несколько раз, от 10 и больше [8]. 

Паузы используется для того, чтобы восстановиться. В конце выполняются круго-

вые упражнения на растяжку. Нагрузку необходимо увеличивать за счёт того, что каждое 

упражнение должно выполняться каждый раз интенсивнее и интенсивнее, но при этом 

стоит отметить, что ни в коем случае нельзя увеличивать объём и сокращать паузы между 

упражнениями.  
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ВЫВОДЫ 

Таким образом, стоит сделать выводы исследования о том, что использование кру-

говой тренировки очень хорошо улучшает физическую подготовленность футболистов. 

Каждое физическое упражнение воздействует на определённые стимулы и факторы и при-

даёт различную степень нагрузки, определяет длительность воздействия на организм 

упражнений, а также интенсивность нагрузки. Каждое упражнение имеет свой определен-

ный конкретный смысл, имеет своё влияние в процессе физической подготовки спортс-

мена, определённый объём и интенсивность физической нагрузки. Таким образом, препо-

даватель, тренер может оценить правильно ли применена нагрузка в каждом конкретном 

случае. Требования вытекают из совершенствования навыков, которые должны быть дове-

дены до автоматизма. 

Такая круговая тренировка эффективна и расширяет технические навыки спортсме-

нов в данном возрасте. Но, несмотря, на то, что круговая тренировка является крайне эф-

фективной, нельзя рассматривать её как универсальную и повторять постоянно некоторые 

элементы. Необходимо менять упражнения. Помимо того, что круговая тренировка вклю-

чает в себя в стандартный набор упражнений для развития физических качеств у спортс-

менов и для совершенствования технических навыков, ее необходимо сочетать с другими 

формами, которые могут использоваться на занятиях, например, 30 минут можно потратить 

на изучение любых технических элементов игры, а затем выполнить комплекс круговой 

тренировки.  

Таким образом, характеристики круговой тренировки свидетельствуют о том, что её 

возможно применять достаточно широко, направлять её разностороннее воздействие на 

развитие физических качеств, улучшать процесс общей физической подготовки. Задачами 

круговой тренировки являются воспитание способности и активного самостоятельного вы-

полнения спортсменом любых упражнений для того, чтобы эффективно воздействовать на 

повышение уровня своих спортивных качеств и развивать свой организм. Каждый метод 

круговой тренировки должен иметь определенную цель, которой необходимо добиться в 

ходе выполнения комплекса определенных упражнений. В связи с поставленной целью 

разрабатываются комплексы упражнений, которые будут выполняться на станциях и в ре-

зультате чего можно будет повысить результаты после их выполнения.  
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Аннотация 

Введение. Мотивация студентов к занятиям физической культурой в учебном процессе оста-

ется актуальной проблемой. Целью данного исследования было выявление мотивационных факторов 

у студентов при занятиях физической культурой и спортом. В статье представлены результаты анке-

тирования студентов специального учебного отделения Сибирского федерального университета 

(СФУ). Выявлены необходимые условия для повышения мотивации к занятиям физической культу-

рой и спортом. Результаты исследования показывают, что основным мотивом для занятий физиче-

ской культурой и спортом является укрепление здоровья. И это зависит от заинтересованности сту-

дентов в своем здоровье и от желания заниматься не только на занятиях, но и самостоятельно.  

Ключевые слова: мотивация, занятия, физическая культура и спорт, студенты, специальное 

учебное отделение. 
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Abstract 

Introduction. Motivation of students to physical culture in the educational process remains an urgent 

problem. The purpose of this study was to identify motivational factors in students during physical training 

and sports. The article presents the results of the survey of students of the special educational department of 

the Siberian Federal University (SFU). The necessary conditions have been identified for increasing moti-

vation for physical training and sports. The results of the study show that the main motivation for physical 
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activity and sports is health promotion. And it depends on the interest of students in their health and the 

desire to engage not only in classes, but also independently.  

Keywords: motivation, classes, physical culture and sports, students, special educational depart-

ment. 

ВВЕДЕНИЕ 

С целью формирования у студентов активного отношения к учебной деятельности 

и повышения ее эффективности, разрабатываются и внедряются в учебный процесс инно-

вационные технологии. Это – модульно-проектное обучение, личностно-ориентированное 

обучение, дистанционное обучение, интерактивные технологии, а также программы по 

различным видам спорта, удовлетворяющие современные запросы студенческой молодежи 

[2, 3, 4]. 

На формирование и изменение отношения к занятиям физической культурой влияют 

множество факторов. На отношение студентов к занятиям физической культурой и спортом 

в период обучения в вузе влияют две основные группы факторов. Субъективные факторы 

– интересы, потребности, мотивы, желания, познавательные установки и ориентации в об-

ласти физкультурной деятельности. Объективные факторы – условия и технологии орга-

низации занятий физической культурой и спортом. Для формирования отношения студен-

тов к занятиям физической культурой и спортом необходимо учитывать особенности этих 

отношений (положительных, негативных, безразличных) [1, 4, 5, 6]. 

В Сибирском федеральном университете дисциплина «Физическая культура и 

спорт» делится на теоретическую часть (лекции, методико-практические задания, самосто-

ятельная работа) и практическую часть. Практическая часть реализуется на занятиях физ-

культурно-спортивной специализации, которую студент выбирает самостоятельно по 

своим интересам.  

Студенты специального учебного отделения, куда их зачисляют по результатам ме-

дицинского осмотра, на занятиях физической культурой занимаются с учетом состояния 

здоровья. Они выполняют специально подобранные оздоровительные комплексы упраж-

нений, обучаются спортивному ориентированию, кроссу по пересеченной местности, се-

верной ходьбе, ходьбе на лыжах. А также, совершают пешие прогулки, выполняют дыха-

тельные упражнения, различные суставные гимнастики, комплексы на развитие гибкости, 

равновесия, выносливости и силы мышц.  

В работе исследуется мотивация студентов специального учебного отделения к за-

нятиям физической культурой и к самостоятельным занятиям оздоровительной направлен-

ности. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В соответствии с задачами исследования использовались следующие методы: тео-

ретический анализ и обобщение научно-методической литературы, анкетирование студен-

тов специального учебного отделения Сибирского Федерального университета. В анкети-

ровании приняли участие 344 человека (282 девушки и 62 юноши): студенты первого курса 

96 человек, второго – 90 человек, третьего – 158 человек.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Ниже приведены ответы респондентов на предложенные вопросы. 

Таблица 1 – Мотивации студентов к посещению занятий по физической культуре, % 
Вы ходите на занятия по физической культуре по-

тому, что: 

М 1 

курс 

М 2 

курс 

М 3 

курс 

Ж 1 

курс 

Ж 2 

курс 

Ж 3 

курс 

Всего 

1 курс 

Всего 

2 курс 

Всего 

3 курс 

Они укрепляют Ваше здоровье 23,8 50,0 58,6 52,0 66,7 38,8 45,8 64,4 42,4 

Движение доставляет Вам радость 4,8 16,7 17,2 12,0 11,5 14,0 10,4 12,2 14,6 

Нравится общение с друзьями во время занятий 4,8 33,3 27,6 10,7 12,8 27,1 9,4 15,6 27,2 

В дальнейшем можно использовать эти знания, 

навыки и умения в жизни  

4,8 16,7 17,2 36,0 16,7 7,0 29,2 16,7 8,9 

В конце семестра необходимо получить зачет 57,1 25,0 44,8 54,7 47,4 63,6 55,2 44,4 60,1 
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Из представленного материала видно, что у юношей главным мотивационным фак-

тором в посещении занятий является укрепление здоровья. В ряду других факторов его 

доля растет от первого (23,8%) к третьему (58,6%) курсу. Следующий фактор – необходи-

мость получения зачета. Его доля снижается с первого курса (57,1%) к третьему курсу 

(44,8%). У девушек мотивационные факторы к посещению занятий определились в обрат-

ном направлении. Главным мотивационным фактором в посещении занятий является по-

лучение зачета в конце семестра. Его доля увеличивается с первого курса (54,7%) к треть-

ему курсу (63,6%). Следующий фактор – укрепление здоровья. Его доля снижается с 

первого курса (52,0%) к третьему курсу (38,8%). 

Еще одним фактором, мотивирующим к посещению занятий, у юношей и девушек 

является общение с друзьями во время занятий. У юношей его доля растет ко второму-

третьему курсу (33,3%; 27,6%,), а у девушек – к третьему курсу (27,1%). 

Таблица 2 – Выбор направленности занятий физической культурой, % 
Чем бы Вы хотели заниматься на занятиях по фи-

зической культуре 

М 1 

курс 

М 2 

курс 

М 3 

курс 

Ж 1 

курс 

Ж 2 

курс 

Ж 3 

курс 

Всего 

1 курс 

Всего 

2 курс 

Всего 

3 курс 

Совершать пешие прогулки 71,4 58,3 44,8 48,0 42,3 71,3 53,1 44,4 66,5 

Бегать кроссы в медленном темпе 9,5 16,7 31,0 10,7 6,4 4,7 10,4 7,8 9,5 

Играть в подвижные игры 23,8 41,7 44,8 32,0 35,9 20,2 30,2 36,7 24,7 

Выполнять общеразвивающие упражнения 9,5 25,0 31,0 33,3 42,3 33,3 28,1 40,0 32,9 

По выбору направленности занятий у девушек на первом месте пешие прогулки 

(50,8%), на втором месте – комплексы общеразвивающих упражнений (36,3%), на третьем 

– подвижные игры (32,7%). У юношей на первом месте, тоже пешие прогулки (58,1%), 

подвижные игры на втором месте (36,8%), комплекс общеразвивающих упражнений 

(21,8%) – на третьем. Меньше всего студенты хотели бы бегать кроссы в медленном темпе. 

Таблица 3 – Выбор места занятий физической культурой, % 
Если был бы выбор места занятий, Вы бы выбрали 

заниматься 

М 1 

курс 

М 2 

курс 

М 3 

курс 

Ж 1 

курс 

Ж 2 

курс 

Ж 3 

курс 

Всего 

1 курс 

Всего 

2 курс 

Всего 

3 курс 

На улице 23,8 25,0 27,6 10,7 5,1 15,5 13,5 7,8 17,7 

Один день на улице и один в зале 52,4 58,3 48,3 46,7 52,6 50,4 47,9 53,3 50,0 

Только в зале 14,3 16,7 20,7 40,0 37,2 29,5 34,4 34,4 27,8 

Другое (зима – зал; осень, весна – улица) 0,0 0,0 10,3 5,3 9,0 4,7 4,2 7,8 5,7 

Если бы была возможность выбора места занятий, то большинство студентов, как 

юношей, так и девушек, занимались бы один день на улице и один день в зале (51,3%). 

Оставшаяся часть студенток (35,6%) выбрала бы занятия только в зале. У юношей мнение 

разделились: на занятия только на улице – 25,5% и занятия только в зале – 17,2%. 

Таблица 4 – Дополнительные занятия студентов физической культурой и спортом, % 
Занимаетесь ли Вы дополнительно дома и ходите 

ли Вы на дополнительные занятия по интересам 

М 1 

курс 

М 2 

курс 

М 3 

курс 

Ж 1 

курс 

Ж 2 

курс 

Ж 3 

курс 

Всего 

1 курс 

Всего 

2 курс 

Всего 

3 курс 

Занимаюсь регулярно (не менее 3-х раз в неделю) 0,0 41,7 34,5 22,7 20,5 23,3 17,7 23,3 25,3 

Занимаюсь от случая к случаю  71,4 50,0 44,8 61,3 57,7 57,4 63,5 56,7 55,1 

Нет, не занимаюсь 28,6 8,3 20,7 18,7 20,5 17,8 20,8 18,9 18,4 

Хожу в тренажерный зал  4,8 25,0 31,0 20,0 16,7 24,0 16,7 17,8 25,3 

Хожу на аэробику (ритмику, пилатес, йогу) 0,0 0,0 0,0 5,3 3,8 10,9 4,2 3,3 8,9 

Хожу на ЛФК 4,8 8,3 3,4 1,3 12,8 0,8 2,1 12,2 1,3 

Нет, никуда не хожу 76,2 58,3 72,4 70,7 56,4 55,0 71,9 56,7 58,2 

Другое 4,8 8,3 10,3 12,0 10,3 10,9 10,4 10,0 10,8 

Большинство студентов СУО с первого по третий курс не посещают никакие допол-

нительные занятия, кроме учебных занятий по расписанию (62,3%) и занимаются дома от 

случая к случаю (58,4%). Часть студентов второго и третьего курсов посещают тренажер-

ный зал (20,4% девушек и 28,0% юношей). Студенты второго и третьего курсов (21,9% 

девушек, 38,1% юношей) занимаются регулярно, не менее 3-х раз в неделю. 
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Таблица 5 – Готовность студентов к самостоятельным занятиям физической культурой и 

спортом, % 
Комплекс оздоровительной гимнастики при кон-

кретном диагнозе 

М 1 

курс 

М 2 

курс 

М 3 

курс 

Ж 1 

курс 

Ж 2 

курс 

Ж 3 

курс 

Всего 

1 курс 

Всего 

2 курс 

Всего 

3 курс 

Вы знаете, какая физическая нагрузка противопо-

казана при Вашем диагнозе 

76,2 83,3 69,0 84,0 79,5 77,5 82,3 80,0 75,9 

Вы не знаете, какая физическая нагрузка противо-

показана при Вашем диагнозе 

23,8 16,7 31,0 12,0 17,9 17,8 14,6 17,8 20,3 

Вы могли бы комплекс составить самостоятельно  42,9 50,0 37,9 18,7 14,1 23,3 24,0 18,9 25,9 

Вы могли бы выбрать комплекс из информацион-

ных ресурсов (интернет, специальная литература) 

28,6 50,0 37,9 64,0 57,7 61,2 56,3 56,7 57,0 

Вы хотели бы составить комплекс вместе с препо-

давателем 

28,6 0,0 31,0 25,3 34,6 17,8 26,0 30,0 20,3 

Другое (с врачом) 4,8 8,3 6,9 1,3 1,3 2,3 2,1 2,2 3,2 

Большая часть студентов (79,4%) на всех курсах знают свои противопоказания к за-

нятиям физической культурой при своем диагнозе. Комплекс оздоровительной гимнастики 

могут выбрать из доступных информационных источников 60,9% девушек и 38,8% юно-

шей, могли бы составить комплекс самостоятельно 18,7% девушек и 43,6% юношей и хо-

тели бы составить вместе с преподавателем – 22,6% девушек и 19,9% юношей. 

Таблица 6 – Мотивы занятий физическими упражнениями, % 
Вы занимаетесь физическими упражнениями, по-

тому что: 

М 1 

курс 

М 2 

курс 

М 3 

курс 

Ж 1 

курс 

Ж 2 

курс 

Ж 3 

курс 

Всего 

1 курс 

Всего 

2 курс 

Всего 

3 курс 

Это модно и престижно 4,8 0,0 3,4 1,3 2,6 1,6 2,1 2,2 1,9 

Они стали для вас привычкой 33,3 33,3 13,8 16,0 20,5 18,6 19,8 22,2 17,7 

Они улучшают Ваше настроение и самочувствие 28,6 50,0 75,9 62,7 62,8 52,7 55,2 61,1 57,0 

Они помогают воспитывать в себе смелость, реши-

тельность и самодисциплину 

41,3 41,7 41,4 28,0 28,2 27,9 25,0 30,0 30,4 

Другое 9,5 16,7 13,8 8,0 7,7 7,8 8,3 8,9 8,9 

Систематические занятия физическими упражнениями студенты считают полез-

ными для здоровья, и посещают занятия потому, что они улучшают самочувствие и настро-

ение (59,4% девушек и 51,2% юношей), помогают воспитывать смелость, решительность 

и дисциплину (28,0% девушек и 41,5% юношей). 

Таблица 7 – Факторы, влияющие на организацию самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, % 
Чтобы заниматься самостоятельно физическими 

упражнениями систематически, Вам необходимо: 

М 1 

курс 

М 2 

курс 

М 3 

курс 

Ж 1 

курс 

Ж 2 

курс 

Ж 3 

курс 

Всего 

1 курс 

Всего 

2 курс 

Всего 

3 курс 

Чтобы обязательно кто-то контролировал (препо-

даватель, родители) 

9,5 25,0 10,3 14,7 11,5 14,0 13,5 13,3 13,3 

Коллектив (группа или напарник) 23,8 33,3 20,7 18,7 17,9 17,1 19,8 20,0 17,7 

Личная заинтересованность в собственном здоро-

вье 

71,4 58,3 75,9 73,3 70,5 76,7 72,9 68,9 76,6 

Другое 57,1 0,0 10,3 2,7 6,4 0,8 14,6 5,6 2,5 

Чтобы самостоятельно и систематически заниматься физическими упражнениями, 

студентам необходима личная заинтересованность в своем здоровье – (72,8%), коллектив 

(группа, напарник) – 19,2%, контроль (преподаватель, родители) – 13,3%. 

ВЫВОДЫ 

Анализ данных, полученных в ходе исследования, показал, что главными факто-

рами, стимулирующими интерес юношей и девушек к занятиям физическими упражнени-

ями, являются укрепление здоровья (50,9%) и необходимость получения зачета в конце се-

местра (53,2%). Кроме того, важным фактором является место проведение занятий (зал 

лечебной физической культуры, специализированный тренажерный зал, занятия на свежем 

воздухе). 
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Главным мотивом к самостоятельным занятиям у студентов является их личная за-

интересованность в своем здоровье (у юношей и девушек разных курсов – 72,8%). Следу-

ющим по значимости мотивом является необходимость контроля со стороны преподава-

теля или родителей (19,2%). Наличие коллектива (группы, напарника) – третий по 

значимости мотив (13,3%). 

Чтобы мотивировать студентов к занятиям физической культурой, в том числе и к 

самостоятельным занятиям, необходимы теоретические знания о пользе физических 

упражнений для поддержания и укрепления здоровья и практические навыки. Для студен-

тов специального учебного отделения важно не только научиться заниматься самостоя-

тельно физическими упражнениями, но и научиться самостоятельно контролировать адек-

ватность нагрузки, сопоставляя со своим физическим развитием и физическим 

состоянием. Для этого нужно учитывать объективные и субъективные показатели физиче-

ского состояния перед выполнением упражнений и контролировать их после дозированных 

физических нагрузок.  

Успешное применение разнообразных средств физической культуры будет способ-

ствовать формированию мотивации к занятиям физическими упражнениями, сохранению 

и укреплению здоровья студентов, самостоятельности и самоорганизации в процессах вос-

питания и образования.  
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Аннотация 

В данной статье рассмотрена значимость социально-психологических аспектов менеджмента 

в спортивной организации. Актуальность исследования обусловлена существованием практики, ко-

торая гласит о том, что главным ресурсом в первую очередь является человек как личность и его 

межличностные отношения непосредственно с коллективом организации. Целью исследования яв-

ляется: определение методов и подходов для эффективного функционирования физкультурно-спор-

тивной организации на основе социально-психологических факторов, и представление ряда рекомен-

даций для улучшения социально-психологической обстановки в коллективе организации. Проблема 

исследования заключается в том, что немногие руководители осознают ценность и необходимость в 

познании управления коллективом и человеческим ресурсом, применяют эффективные методы мо-

тивации персонала, которые необходимы для достижения поставленных целей внутри любой спор-

тивной организации. В статье оценена лояльность персонала спортивной организации. Для проведе-

ния анализа использованы метод Organizational Commitment Questionnaire и оценка 

психологического климата в организации по методике А.Ф. Фидлера. Полученные результаты необ-

ходимы для использования при разработке методов мотивации персонала для повышения эффектив-

ности работы спортивной организации. 

Ключевые слова: социально-психологический климат, методы мотивации коллектива, ло-

яльность персонала, методика Organizational Commitment Questionnaire, спортивная организация. 
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Abstract 

This article considers the importance of the socio-psychological aspects of management in the sports 

organization. The relevance of the study is due to the existence of the practice that states that the main 
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resource is primarily a person as a person and the interpersonal relations directly with the collective of the 

organization. The purpose of the study is: to determine the methods and approaches for the effective func-

tioning of the physical culture and sports organization based on the socio-psychological factors, and to pre-

sent a number of recommendations to improve the socio-psychological situation in the organization's team. 

The problem of the study is that few managers realize the value and need in knowing the management of 

the team and human resources, applying the effective methods of motivating personnel, which are necessary 

to achieve the goals within any sports organization. In the article, the loyalty of the personnel of the sports 

organization was assessed. For the analysis, the Organizational Commitment Question method and the as-

sessment of the psychological climate in the organization by using the method of A.F. Fiedler were used. 

The results obtained are necessary for use in the development of methods for motivating personnel to im-

prove the efficiency of a sports organization. 

Keywords: social and psychological climate, methods of team motivation, staff loyalty, Organiza-

tional Commitment Question methodology, sports organization. 

ВВЕДЕНИЕ 

Эффективное управление в области физической культуры и спорта требует учета 

социально-психологических аспектов, включая мотивацию, коммуникацию, лояльность 

персонала, социальную ответственность и другие. Научные исследования в области соци-

ально-психологических аспектов менеджмента в спортивной организации имеют важное 

значение для определения эффективных методов и подходов к управлению в данной обла-

сти. Отсутствие научных исследований в представленной теме исследования может приве-

сти к неправильным решениям в управлении физкультурно-спортивной организаций, что 

в свою очередь может привести к неэффективному использованию ресурсов и негативным 

последствиям для здоровья, развития населения. 

Так, исследование социально-психологических аспектов менеджмента на спортив-

ных объектах имеет большую значимость для науки и практики и может быть полезным 

для определения эффективных методов и подходов к управлению в данной области. 

Цель настоящего исследования: определить методы и подходы для эффективного 

функционирования физкультурно-спортивной организации на основе социально-психоло-

гических факторов, а также разработать ряд рекомендаций для улучшения социально-пси-

хологической обстановки в коллективе организации. 

Объект исследования – физкультурно-спортивная организация в г. Самара (ФОК 

«Чайка»). Предмет исследования – социально-психологический климат в коллективе ФОК 

«Чайка». 

МЕТОДОЛОГИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Методология исследования социально-психологических аспектов управления физ-

культурно-спортивной организацией основана на следующих этапах и методах: обзор 

научной литературы по теме исследования; изучение степени благоприятности социально-

психологического климата и приверженности персонала к спортивной организации с по-

мощью методики Organizational Commitment Questionnaire и диагностической шкалы 

опросника А.Ф. Фидлера. Для обработки результатов использовались статистические ме-

тоды. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Как известно, социально-психологический климат в организации оказывает влияние 

на лояльность работников и выступает важным условием успешного развития любой ор-

ганизации, в т. ч. и спортивной [2]. 

В данном исследовании мы изучим степень благоприятности социально-психологи-

ческого климата и приверженность персонала в физкультурно-спортивном комплексе с 

плавательным бассейном «Чайка» (ФОК «Чайка») на базе Самарского государственного 

экономического университета. 

Одной из наиболее известных методик измерения лояльности персонала является 

Organizational Commitment Questionnaire (OCQ), разработанная Р. Маудземом и его 
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коллегами [1]. Она представляет собой опросник, который позволяет оценить уровень при-

верженности сотрудников к организации по 7-балльной шкале и выявить проблемные ас-

пекты, которые требуют корректировки. Это может помочь руководству в разработке и ре-

ализации мер, направленных на улучшение социально-психологической обстановки в 

организации, повышение уровня лояльности и эффективности работы организации. 

В опросе приняли участие все работники ФОК «Чайка» – 22 человека (таблица 1). 

Таблица 1 – Результаты исследования лояльности персонала ФОК «Чайка» 

Утверждение 
Ср. знач. 

пок-ля 

Интерпретация значе-

ния 

1. Я готов работать больше установленного рабочего времени для успеш-

ного функционирования организации 

2,50 «Не согласен» 

2. Я горжусь своим местом работы 4,86 «Затрудняюсь отве-

тить» 

3. R. Я не привязан к месту работы, если будет лучшая альтернатива, сразу 

уйду 

2,36 «Скорее согласен» 

4. Я готов принимать участие в решение возникающих проблем в организа-

ции, даже если это не входит в мои должностные обязанности 

2,32 «Не согласен» 

5. Я чувствую свою значимость для организации 3,86 «Скорее не согласен» 

6. Я ощущаю собственную ценность в общих достижениях организации 5,55 «Скорее согласен» 

7. R. Я не ощущаю дружелюбной обстановки в коллективе / психологиче-

ского спокойствия 

5,82 «Не согласен» 

8. Я готов систематически повышать свою профессиональную квалифика-

цию для повышения имиджа организации 

6,00 «Абсолютно согла-

сен» 

9. R. Даже минимальное ухудшение условий труда повлечет мой уход из ор-

ганизации 

1,59 «Абсолютно согла-

сен» 

10. Данная организация полностью удовлетворяет мои социально-психологи-

ческие потребности в условиях работы 

4,00 «Затрудняюсь отве-

тить» 

11. R. Я не чувствую заботу организации о ее сотрудниках 2,32 «Скорее согласен» 

12. R. Отмечаю для себя частое расхождение мнений в коллективе по поводу 

эффективности деятельности организации 

5,23 «Не согласен» 

13. Я чувствую высокую ответственность за качество выполнения своих обя-

зательств перед организацией 

6,00 «Абсолютно согла-

сен» 

14. В данной организации лучший социально-психологический климат из 

тех, в которых я работал 

4,50 «Затрудняюсь отве-

тить» 

15. R. Принятое решение о работе в данной организации было заблуждением 5,18 «Не согласен» 

Приверженность персонала к организации  4,14 Не имеют определен-

ного мнения 

Таким образом, приверженность коллектива можно оценить как прагматичную, т. к. 

средний балл по утверждениям составил 4,14 из возможных 7, соответствует уровню – «не 

имеют определенного мнения». Работников ФОК «Чайка» устраивает объем работы, но 

при этом они не чувствуют свою значимость и заботу организации, и при предложении о 

переходе на работу в другую организацию, даже с минимально выгодными условиями для 

работника, он как правило, согласится. 

Одно из условий повышения лояльности персонала к организации – это благопри-

ятный социально-психологический климат в коллективе и наличие системы мотивации для 

сотрудников [3]. Исследовать уровень благоприятной психологической обстановки в кол-

лективе можно с помощью специально разработанной методики диагностической шкалы 

опросника А.Ф. Фидлера, адаптированной Ю.Л. Ханиным – «Оценка психологической ат-

мосферы в коллективе (по А. Ф. Фидлеру)» [1]. Персоналу ФОК «Чайка» был предложен 

ряд параметров оценки, характеризующих психологическую атмосферу в коллективе. От-

веты оценивались слева на право по 8-балльной шкале, чем левее, тем благоприятнее ат-

мосфера в коллективе. Также чем ниже итоговый коэффициент, тем благоприятнее соци-

ально-психологическая обстановка в коллективе (таблице 2). 

Результаты исследования социально-психологической обстановки в коллективе 

ФОК «Чайка» свидетельствуют о скорее неблагоприятном климате, чем о благоприятном, 

так как итоговая оценка предложенных параметров по 8-балльной шкале составила 44,5. 
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Как показывают данные таблицы 2, большинство работников организации имеют такие 

проблемы как: эмоциональное перевозбуждение, отсутствие поддержки в коллективе, про-

фессиональное выгорание, перегруженность объемом работы и неудовлетворенность дей-

ствующей мотивацией. 

Таблица 2 – Оценка социально-психологической атмосферы в коллективе ФОК «Чайка» 

Параметр оценки 

Балл (Nj) 

Параметр оценки 1 2 3 4 5 6 7 8 

Количество голосов (Kj) 

Комфортность в общении 10 4 1 2 1 2 1 1 Напряженность в общении 

Согласие 9 3 5 1 2 0 1 1 Несогласие 

Спокойствие 0 0 1 5 6 8 1 1 Эмоциональное перевозбуждение 

Собранность/сосредоточенность на деле 6 4 2 1 4 3 2 0 Рассеянность 

Теплота 10 4 1 2 1 2 1 1 Холодность 

Сотрудничество 10 4 5 0 0 3 0 0 Несогласованность действий 

Сплоченность коллектива 3 2 1 0 1 9 2 4 Отсутствие поддержки в коллективе 

Желание работать 1 2 0 1 0 2 7 9 Профессиональное выгорание 

Много свободного времени 0 0 0 2 8 6 5 1 Перегруженность объемом работы 

Удовлетворенность действующей систе-

мой мотивации 

0 0 0 0 0 1 3 18 Неудовлетворенность действующей 

системой мотивации 

ИТОГО, I=∑Nj*Kj/S (j=1-8) 44,5 - 

Данная ситуация требует введение новых методов, которые могут помочь улучшить 

социально-психологическую обстановку в коллективе ФОК «Чайка».  

На основе анализа исследований существующих методов мотивации и сплоченно-

сти коллектива в спортивных структурах, представим наиболее эффективные (таблица 3). 

Таблица 3 – Методы улучшения социально-психологического климата в коллективе спор-

тивной организации [4, 5] 
Методы Содержание метода Результат внедрения 

1. Обеспечение 

положительной ра-

бочей атмосферы.  

Организация различных мероприятий, способствую-

щих развитию командного духа: тренингов, мастер-

классов, тимбилдинг, проведение корпоративных 

праздников. 

1. Сплоченность коллектива. 

2. Укрепление командного духа. 

3. Предотвращение эмоциональ-

ного выгорания. 

2. Предоставле-

ние возможностей 

для развития. 

Проведение обучения, предоставление возможности 

участия работникам в семинарах и конференциях, 

профессиональном развитии, возможности совер-

шенствования профессиональных навыков. 

Тренинги, нацеленные на развитие коммуникацион-

ных и межличностных навыков. 

1. Улучшение социально-психоло-

гической обстановки в коллективе 

2. Психологически устойчивый 

коллектив как при общении с потре-

бителями спортивных услуг, так и в 

процессе выполнения должностных 

обязанностей. 

3. Предотвращение эмоциональ-

ного выгорания. 

3. Создание ком-

фортной рабочей 

обстановки.  

Создание комфортных условий для работы, таких как 

светлая и просторная офисная среда, обеспечение не-

обходимым профессиональным/спортивным обору-

дованием и технологиями 

Поможет сотрудникам чувствовать 

себя более комфортно и уверенно в 

своих возможностях. 

4. Создание от-

крытой коммуника-

ционной культуры.  

Создание открытой коммуникационной культуры, 

где сотрудники могут свободно общаться между со-

бой и с руководством. 

1. Улучшение социально-психоло-

гической обстановки в коллективе. 

2. Укрепление командного духа. 

3. Повышение мотивации к работе. 

5. Стимулирова-

ние творческой 

инициативы. 

Поощрение творческой инициативы и внедрение но-

вых идей. Управление должно помочь каждому со-

труднику понять, как его новые идеи и усилия могут 

помочь достичь общих целей организации. 

Улучшение социально-психологиче-

ской обстановки в коллективе, так 

как сотрудники будут чувствовать 

себя признанными и уважаемыми. 

6. Проявление 

внимания к лично-

сти. 

Оформление стендов с информацией о лучших со-

трудниках/спортсменах и их достижениях/заслуг. 

Возможна ежемесячная/квартальная/годовая оценка. 

7. Финансовая 

мотивация и уста-

новление четких 

целей 

Определение конкретных задач и целей, поставлен-

ных перед персоналом, а также их вознаграждение за 

их достижение; предоставление бонусов, премий за 

лучший результат. 
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Таким образом, важно понимать, что каждый сотрудник уникален и нуждается в ин-

дивидуальной мотивации. Поэтому необходимо использовать комбинацию различных ме-

тодов, чтобы достичь благоприятного социально-психологического климата в организации 

и максимальной мотивации персонала, ведь социально-психологическая обстановка в кол-

лективе спортивной организации является ключевым фактором, который влияет на рабо-

тоспособность и результативность сотрудников.  

Результаты данного исследования могут иметь практическое значение, а именно ис-

пользоваться при разработке стратегий управления, чтобы улучшить работу коллектива и 

повысить эффективность работы спортивной организации. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В целом, анализ результатов исследования социально-психологических аспектов 

управления спортивными организациями может помочь выявить основные факторы, вли-

яющие на эффективность управления в данной сфере, и определить наиболее эффективные 

практики в управлении. Таким образом, руководству организации необходимо регулярно 

проводить оценку социально-психологического климата в коллективе, исследовать лояль-

ность персонала, подбирать наиболее эффективные методы и приемы мотивации сотруд-

ников, тем самым повышать результативность организации и улучшать общественное вос-

приятие спортивной организации. 
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Аннотация 

Введение. Занятия спортом позволяют ощутить потребность общества в своей деятельности, 

почувствовать себя частью коллектива, получить возможность доказать, что ты не последний в нем. 

Мотивация спортсмена в значительной степени определяет уровень его специальной подготовки, ко-

торая является одной из основных составляющих его спортивных успехов. Дело в том, что сила и 

устойчивость мотивации во многом определяется возможностями субъекта удовлетворить себя в кон-

кретном виде спортивной деятельности, а уровень специальных знаний, умений и навыков детерми-

нирует возможности спортсмена. Поэтому понятно, что в спортивных достижениях мотивация иг-

рает определенную роль, т. к. она диктует степень проявления возможностей спортсмена. Именно в 

связи с этим становится понятным, что между мотивацией и успехом в спортивной деятельности 

проявляется принцип обратной связи. Использовались следующие методы исследования: теоретиче-

ское изучение и анализ специальной научно-методической литературы, анкетирование, анализ. По-

лученные данные позволяют сделать вывод, что особое значение для подготовки жизнеспособного и 

социально активного молодого поколения имеет приобретение спортсменами мобилизационных 

ценностей, которые приобретаются в результате спортивной деятельности.  

Ключевые слова: мотив, спортивная деятельность, вид спорта. 
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Abstract 

Introduction. Sports allow you to feel the need of society in your activities, to feel like a part of the 

team, to get the opportunity to prove that you are not the last in it. The motivation of an athlete largely 

determines the level of the special training, which is one of the main components the sporting success. The 

fact is that the strength and stability of motivation is largely determined by the ability of the subject to satisfy 

himself in a particular type of sports activity, and the level of special knowledge, skills and abilities deter-

mines the capabilities of the athlete. Therefore, it is clear that motivation plays a certain role in sports 

achievements, because it dictates the degree of manifestation of the athlete's capabilities. It is in this con-

nection that it becomes clear that the principle of feedback is manifested between motivation and success in 

sports activities. The following research methods were used: theoretical study and analysis of special scien-

tific and methodological literature, questionnaires, analysis. 

Keywords: motive, sports activity, sport. 

ВВЕДЕНИЕ 

Занятие спортом побуждается многими мотивами, чаще всего связанными с сорев-

новательной деятельностью, в которой сводится, по существу, вся продолжительная и 
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кропотливая тренировочная работа. К таким мотивам относятся высокие моральные чув-

ства долга и ответственности перед спортивным коллективом, а также мотивы, связанные 

с самоутверждением, самовыражением личности спортсмена [3]. Однако эти мотивы при-

обретают силу побуждения именно к спортивной деятельности только в связи с непосред-

ственным интересом к спорту, к спортивному соревнованию, благодаря привлекательности 

самого спортивного действия как такового [1]. Спортивный опыт не умаляет это побужде-

ние, приведшее молодого человека к спортивной деятельности, а обогащает его, расширяет 

его содержание, оно становится основой сильного мотива спортивной деятельности – 

любви к спорту [2, 4]. 

Задачей настоящего исследования было выяснение специфических особенностей 

конкретных видов спорта, спортивных упражнений и действий, а также соревнований по 

этим видам, обладающих силой побуждения заняться ими. С этой целью проводился пись-

менный опрос студентов спортсменов по различным видам спорта и различной квалифи-

кации по направлению подготовки 44.03.05 Педагогическое образование, профиль подго-

товки: «Физическая культура» Волгоградского государственного социально-

педагогического университета. В опросе участвовало 78 студентов. Опрошенные спортс-

мены должны были дать ответ на ряд вопросов. Например, что они находят привлекатель-

ного в своем виде спорта, что доставляет им особое удовольствие от спортивных действий 

и спортивной борьбы в избранном виде физических упражнении, в чем заключается обая-

ние данного вида или упражнения. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Материалы исследования позволили выявить следующее: 

1. Привлекательность вида спорта для спортсмена заключается в том, что: 

а) вид спорта требует хорошо развитых физических качеств, развивает эти качества 

и предоставляет возможность спортсмену показать их на соревнованиях; удовлетворяется 

потребность в движении; 

б) вид спорта предъявляет высокие требования к технике выполнения действий и 

совершенствует ее; 

в) вид спорта отличается сложностью тактики ведения соревновательной борьбы; 

г) вид спорта требует интеллектуальных качеств спортсмена и развивает их; 

д) вид спорта требует воли и воспитывает ее; 

е) вид спорта предъявляет высокие требования к личности и формирует ее и от-

дельные ее черты; 

ж) вид спорта богат различными эмоциональными переживаниями, напряжением, 

динамикой течения соревновательной борьбы, красотой этой борьбы; 

з) приятно осознание своего статуса спортсмена вообще представителя определен-

ного вида спорта в частности. 

2. Особенности спортивной деятельности, вызывающие интеллектуальный и эмоцио-

нальный интерес спортсменов, можно разделить на три группы: 

а) общие для всех видов спорта и всей спортивной деятельности в целом (напри-

мер, стремление к победе); 

б) общие для всех спортивных игр (сложность и изменчивость ситуаций), для всех 

единоборств (например, непосредственность контакта с соперником), всех индивидуаль-

ных видов спорта (например, относительная независимость от соперника, постоянство 

условий деятельности); 

в) специфические для конкретного вида спорта (броски мяча по корзине в баскет-

боле, скольжение по воде в плавании и т. д.). 

3. Особый интерес к виду спорта возникал в случаях соответствия обнаруженных 

у себя качеств тем, которых требует данный вид спорта; в этом случае интерес служил 

прочной основой выбора вида спорта и перспектив роста мастерства. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Интерес к специфике видов спорта должен учитываться при спортивной ориентации 

и спортивном отборе, а также при формировании мотивации соревновательной деятельно-

сти спортсменов. 
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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ НА ЗДОРОВЬЕ И ФУНКЦИОНАЛЬНУЮ 
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Аннотация 

В данной статье рассматривается положительное воздействие физической нагрузки в виде 

функциональных тренировок на здоровье человека, увеличение общей выносливости организма, 

укрепление скелетных мышц, суставов и позитивное влияние на работу сердечно-сосудистой си-

стемы, а также выявлено и влияние на психологический аспект человека, испытуемые легче перено-

сят стресс при этом ЧСС остается в пределах нормы и не повышается. Также можно сказать и о 

динамике со стороны сердечно-сосудистой, дыхательной систем, развитие чувства равновесия. Про-

веденное исследование показало, что за короткий период, благодаря тренировкам, можно не только 

улучшить физическую форму, но и оказать положительное влияние на выносливость сердечных 
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мышц, улучшение психологического аспекта и повышение стрессоустойчивости.  

Ключевые слова: физические упражнения, физическая нагрузка, функциональные трени-

ровки, тренинг, скелетные мышцы, суставы, сердце, восстановление, здоровье, стрессоустойчивость, 

выносливость. 
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EFFECT OF PHYSICAL ACTIVITY ON THE HEALTH AND FUNCTIONAL 

SYSTEM OF A PERSON 

Raisa Gavriilovna Antipina, the senior teacher, Marina Dmitrievna Kungurtseva, the senior 

teacher, Nikolay Ivanovich Fetishchev, the senior teacher, Kemerovo State Medical Univer-
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Abstract 

This article examines the positive impact of physical activity in the form of functional training on 

human health, increasing the overall endurance of the body, strengthening skeletal muscles, joints and a 

positive effect on the work of the cardiovascular system, as well as the influence on the psychological aspect 

of a person, the subjects are easier to tolerate stress while the heart rate remains within normal limits and 

does not increase, which indicates an increase in stress resistance. We can also say about the dynamics of 

the cardiovascular, respiratory systems, the development of a sense of balance. The study showed that in a 

short period, thanks to training, it is possible to improve not only physical fitness, but also to have a positive 

effect on the endurance of the heart muscles, improve the psychological aspect and increase stress resistance. 

Keywords: physical exercises, physical activity, functional training, training, skeletal muscles, 

joints, heart, recovery, health, stress resistance, endurance. 

ВВЕДЕНИЕ 

Трудно представить современного человека без электронных гаджетов. Несо-

мненно, они играют большую роль в жизни человека как незаменимые помощники во всех 

областях его профессиональной и бытовой деятельности, и даже в период отдыха боль-

шинство людей выбирают электронные игры, тем самым забывая о своём здоровье, стал-

киваясь с такими проблемами как нарушение осанки, лишний вес, сердечно-сосудистыми 

заболеваниями и т. д. 

Существует множество решений данной проблемы, но один из наиболее эффектив-

ных способов – это повышение физической активности и развитие скелетной мускулатуры 

за 20–30 минут. Это могут быть упражнения на силу, выносливость, координацию движе-

ний, гибкость, прогулки, развлечения, требующие приложения физических усилий и не 

обязательно записываться в фитнес-клубы и ходить в тренажёрные залы. 

Одним из интересных и актуальных видов физической нагрузки являются функци-

ональные тренировки в виде тренинга.  

Функциональный тренинг (конструктивный) – это модуль физических упражнений, 

которые позволяют развивать физические качества и двигательные способности для укреп-

ления и сохранения здоровья человека. 

Отличие функциональных тренировок от просто физической активности в том, что 

эта физическая нагрузка позволяет тренировать большое количество мышечных групп од-

новременно, вовлекая в процесс тонические мышцы, которые осуществляют в организме 

статистическую и динамическую работу. 

Функциональная тренировка рекомендуется всем, кто ведёт сидячий образ жизни и 

нет времени для посещений спортивных залов, особенно для людей с низким уровнем фи-

зической подготовленности. Главное, подобрать индивидуально физические упражнения, 

которые максимально похожие на самые распространённые движения в жизни (5 – 6 

упражнений), например, 1 – ходьба (бег) на месте; 2 – наклоны туловища назад, в стороны; 

3 – приседы, с отведением поочередно правой, левой ноги сторону; 4 – поза «Аист» по 

Ромбергу; 5 – любое упражнение на растяжку. Главное выполнять интенсивно и каждый 
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день. 

Цель и задача функциональных тренировок состоят в улучшении жизнедеятельно-

сти человека. Данный тип тренинга позволяет развить все пять физических качеств чело-

века – силу, выносливость, гибкость, скорость и координацию. Также положительным ас-

пектом является улучшение работы сердечной деятельности. Кроме того, данные 

тренировки помогают предотвратить развитие остеохондроза, межпозвоночных грыж и 

протрузий, поддерживают спину и позвоночник в правильном положении.  

Физические упражнения делятся на различные группы, это могут быть аэробные 

нагрузки, статистические, ациклические, нужно выбрать любые, которые позволяли бы 

выполнять упражнения осознанно и с удовольствием. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Методы исследования были проведены при помощи анализа литературных источ-

ников на данную тему, а также было использовано онлайн анкетирование студентов, вклю-

чающее в себя тест на определение состояния общего здоровья с вопросами о занятиях 

функциональных тренировок, также проведено отслеживание динамики физической вы-

носливости и функциональных изменений организма. 

Цель исследования – проверить на практике изменения физической формы и повы-

шение выносливости сердечно-сосудистой системы (ССС) с помощью занятий функцио-

нальными тренировками. 

Задачи исследования –проанализировать литературу по данной проблеме; провести 

исследование и изучить воздействие физической нагрузки на организм студентов вуза. 

Научная новизна статьи состоит в том, чтобы научить студентов выполнять физиче-

ские упражнения различной направленности во внеаудиторной деятельности для сохране-

ния здоровья и роста профессиональной деятельности. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Исследование проходило в Кемеровском государственном медицинском универси-

тете среди студентов вуза. Анкеты создавались в «Google Формы» – специальном облачном 

редакторе, позволяющем создавать опросы и проводить их дистанционно с возможностью 

сохранения результатов, проведения аналитики и составления диаграмм по результатам те-

стирования.  

Цель данного анкетирования заключается в следующем:  

1. Определить количество студентов, занимающихся функциональными трениров-

ками и почему они выбрали этот вид тренировок.  

2. Узнать сколько раз в неделю были тренировки. 

3. Узнать, что, по их мнению, дают тренировки, есть ли результаты в имениях 

уровня физической подготовки и улучшения здоровья. 

4. Узнать, как изменилось самочувствие после тренировок.  

Мониторинг анкет представлен на рисунках 1–3. 

При исследовании мы выделили видов спорта, мы выделили несколько групп видов 

спорта (по Н.А. Мелешковой), которые позволили успешно развивать мотивационную 

сферу деятельности и развивать способности студентов к функциональной тренировке: 1 

группа – преимущественное совершенствование координации движений, проявление 

силы, быстроты, гибкости и специальной выносливости [1]. 

На рисунке 1 изображено количество респондентов, принявших участие в онлайн 

исследовании. Их число составило – 42 человека разных возрастных групп: 21 мужчина и 

21 женщина: 32% – респондентов занимаются функциональной тренировкой, 25% – пред-

почитают заниматься ациклическими видами спорта, 23% – респондентов не знают, что 

такое функциональные тренировки, 20% – не любят спорт и не занимаются никакими ви-

дами физических упражнений. 
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Рисунок 1 – Количество исследуемых занимающихся функциональными тренировками 

На рисунке 2 изображено посещение тренировок в неделю. По результатам опроса, 

тренировки 3-4 раза в неделю выбирает 55% респондентов, что является самым большим 

показателем.  

 

Рисунок 2 – Количество тренировок за неделю 

Этот график посещения позволяет не только добиться положительных сдвигов в фи-

зической подготовке, но и дать необходимый отдых организму, после интенсивной 

нагрузки.  

Но многие респонденты – 20% выбирают график 2-3 тренировки в неделю, что тоже 

хорошо (причина такого графика тренировок, не хватает время, много задают, либо ле-

нятся). 15% – предпочитают заниматься 5-6 раз в неделю. И только – 10% респондентов 

занимаются каждый день в неделю. В основном стараются делать физические упражнения 

на растяжку и гибкость. 

Нужно отметить, почти все респонденты в свои тренировки включают упражнения 

на растяжку, потому что считают, это им позволяет расслабиться и возобновить работоспо-

собность, чтобы заниматься в дальнейшем умственным трудом. 

На рисунке 3 виден результат улучшения физической формы и личного здоровья. По 

результатам анкетирования, повышение выносливости фиксируется у 100% респондентов; 

80% – отмечают значительное уменьшение массы тела; 75% респондентов заметили укреп-

ление скелетных мышц и уменьшение отдышки вовремя и после тренировок; 65% – про-

анкетированных отметили, что ЧСС во время тренировок не превышает общепринятой 

нормы. 

Также необходимо отметить, что 60% студентов отмечают сильные изменения в луч-

шую сторону, после начала тренировок; 30% – говорят о незначительных изменениях са-

мочувствия; 10% – отмечают, что их самочувствие не изменилось; изменений в худшую 
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сторону студенты не наблюдали – 0%, что изображено на рисунке 4.  

 

Рисунок 3 – Результаты изменяя физической формы и улучшения здоровья 

 

Рисунок 4 – Изменение самочувствия после тренировок 

ВЫВОДЫ 

Проведенный анализ показал, что за короткий период (2–4 месяца), показатели ис-

пытуемых значительно улучшилась. Укрепление скелетных мышц дает положительную 

динамику в виде улучшения осанки и повышения выносливости скелетных мышц, стати-

ческая нагрузки становится более легкой для испытуемых. 

Возрастает и выносливость сердца, ЧСС во время тренировок не превышает норму, 

а после тренировки быстрее принимает привычное значение, происходит уменьшение от-

дышки по завершении тренировки. Такая динамика прослеживается у людей разной воз-

растной категории и физической подготовки, что подтверждает мое заключение о том, что 

функциональные тренировки подойдут всем и вы сможете улучшить свои физические по-

казатели вне зависимости возраста и уровня подготовки. 

Таким образом, роль и влияние физических нагрузок на повышение трудоспособно-

сти организма переоценить трудно. Необходимо отметить, что большой процент студентов 

медиков это понимают. 
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Аннотация 

Тенденциями современных видов спорта на выносливость является колоссальное увеличение 

объемов тренировок и интенсивности нагрузок для спортсменов юных возрастов. Согласно Феде-

ральному стандарту дисциплины триатлон спортсмены в возрасте 15–19 лет высшей спортивной ква-

лификации обязаны тренироваться в базовом периоде порядка 25–30 часов в неделю. Из общего объ-

ема нагрузок большая часть отдается плаванию и бегу, в меньшей степени велоезде, несмотря на то 

что продолжительность велоэтапа на всех дистанция занимает более 50% от времени соревнований. 

Недостаточность научных изысканий и обоснований в пользу перераспределения нагрузок по со-

ставным видам триатлона влияет на результативность спортсменов сравнительно иностранных кол-

лег. Российские триатлонисты, имея высокие показатели на международных соревнованиях в воз-

расте 13–15 лет на коротких дистанциях, существенно теряют в позициях при переходе в высший 

дивизион и удлинении дистанций. Также отмечается высокая доля окончания спортивной деятель-

ности, нежелания продолжать выступать в профессиональном спорте в связи с монотонностью, од-

нообразием и высокими объемами нагрузок. В ходе научной работы исследуется организация трени-

ровочного процесса базового периода с сокращением общих тренировочных нагрузок и 

применением лыжной подготовки в роли силовых акцентированных нагрузок для комплексного раз-

вития силовых, скоростно-силовых качеств. Контрольными показателями в работе выступают лак-

татное тестирование и динамика показателя мощности для велоезды, которые фиксируются на этап-

ном контроле посредством современных цифровых устройств и программных средств, также 

применяется специализированный опрос респондентов для оценки психоэмоционального состояния. 

Анализ результатов проведенного исследования показал более высокий уровень физической подго-

товленности респондентов экспериментальной группы, объясняемый не только новой организацией 

физической подготовки, но и психологическими факторами. 

Ключевые слова: триатлон, физическая подготовка, лыжная подготовка, силовая выносли-

вость, лактат, подготовительный процесс. 
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Abstract 

The trends of modern endurance sports are a huge increase in the volume of training and intensity 

of loads for the athletes of young ages. According to the Federal Standard of the triathlon discipline, athletes 

aged 15-19 years of the highest sports qualification are required to train in the base period for about 25-30 

hours a week. Of the total loads, most of them are given to swimming and running, to a lesser extent cycling, 

despite the fact that the duration of the cycling stage at all distances takes more than 50% of the competition 

time. The insufficiency of scientific research and justification in favor of redistributing loads by composite 

types of triathlon affects the performance of athletes compared to foreign colleagues. Russian triathletes, 

having high performances at international competitions at the age of 13-15 years at short distances, lose 

significantly in positions when moving to the top division and lengthening distances. There is also a high 
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proportion of the end of sports activity, the inability to continue performing in professional sports due to 

monotony and high volumes of loads. In the course of the scientific work, the organization of the training 

process of the base period with the reduction of general training loads and the use of ski training in the role 

of power accentuated loads for the complex development of strength, speed and strength qualities was in-

vestigated. The control indicators in the work are lactate testing and the dynamics of the power indicator for 

a bicycle train, which were recorded at the stage of the control by means of modern digital devices and 

software, and the specialized survey of respondents is also used to assess the psycho-emotional state. The 

analysis of the results of the study showed a higher level of physical fitness of the respondents of the exper-

imental group, explained not only by the new organization of training, but also by psychological factors. 

Keywords: triathlon, physical training, ski training, strength endurance, lactate, preparatory process. 

ВВЕДЕНИЕ 

Тенденция постоянного увеличения тренировочных объемов, возникшая в конце 70-

х годов, в настоящее время подвергается сомнениям. Так иностранные коллеги в области 

спортивной подготовки триатлонистов отмечают, что в контексте лучших результатов в 

триатлоне достигаемых в период 23–29 лет, возрастные периоды 13–18 лет требуют наибо-

лее тщательного планирования с целью последовательного развития уровня подготовлен-

ности [3]. Процесс физической подготовки ведущих стран построен на стремлении пред-

ставить максимально готового спортсмена к определенному возрастному периоду 

характерному для вида спорта. Тренировочная деятельность в России вследствие органи-

зации спортивной подготовки в зависимости заработной платы тренера от успешности три-

атлониста в текущий момент, выстраивается по принципу необходимости победы здесь и 

сейчас, любой ценой в независимости от возраста. В результате такой подготовки триат-

леты, начавшие свою спортивную карьеру в 11-12 лет, к 18 годам абсолютно измотаны не 

только физически, но и морально. Научно-исследовательские работы в области организа-

ции тренировочного процесса, методов и средств подготовки триатлонистов являются ак-

туальными и обоснованными так как отвечают запросам стратегии политики государства 

по созданию спортивного резерва, а также развития и растущего интереса к данному виду 

спорта. 

Наша исследовательская работа была посвящена моделированию базового периода 

годовой физической подготовки триатлонистов первого года специализации высший спор-

тивной квалификации в возрасте 15–17 лет путем включения тренировок на лыжах свобод-

ным и классическим ходом с сопутствующими критериями оценки состояния по состав-

ным видам триатлона, что привело к росту физических показателей подготовленности. 

Согласно Федеральному стандарту 2018 года по дисциплине триатлон подготовка 

спортсменов производится с приоритетом развития выносливости без учета специфиче-

ских условий триатлона. Под специфическими условиями триатлона мы рассматриваем 

погодные условия – наличие волн на плавательном этапе и ветра на вело-, беговом этапах; 

условия рельефа трассы – плоские или гористые с набором высоты, со множеством пово-

ротов дистанции, тактическая борьба, применение драфтинга, требующие от спортсмена 

использования не только выносливости, но и силы в различных вариациях. Таким образом 

становится понятно, что для получения высокой результативности спортсменов необхо-

димо применять методы и средства подготовки, развивающие силовую и скоростно-сило-

вую выносливость, взрывную силу. Схожими характеристиками нагрузок на соревнова-

ниях обладает лыжный вид спорта и по этой причине он был использован в 

исследовательской работе для подготовки в базовом периоде годичной подготовки. 

Целью работы была поставлена разработка комплекса тренировочных нагрузок и 

параметров индивидуализации процесса физической подготовки триатлонистов-юниоров 

перового второго года подготовки на этапе спортивного совершенствования, направлен-

ный на увеличение скоростей по составным видам за счет снижение уровня закисления и 

положительного сдвига лактаного порога с учетом контроля за динамикой физических по-

казателей в базовом периоде годового цикла подготовки. Объект исследования – процесс 
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спортивной подготовки триатлонистов-юниоров, направленный на развитие физических 

показателей на подготовительном этапе. Практическая значимость и научная новизна ис-

следовательской работы были доказаны положительными сдвигом значений показателей 

физической подготовленности и изменениями в психоэмоциональном состоянии триатло-

нистов-юниоров за счет внедрения нагрузок нестандартного характер, а именно лыжных 

тренировок. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЙ 

В ходе исследования для решения поставленных задач были использованы следую-

щие методы: анализ и обобщение данных научных исследований; изучение опыта ино-

странной тренерской практики; анализ тренировочной деятельности с использованием ме-

тодов хронометрирования, пульсометрии, контроля мощности с применением датчиков, 

измерения лактата, педагогический эксперимент, методы математической статистики. За-

дачей исследования была разработка комплекса тренировочных нагрузок по составным ви-

дам и включения лыжной подготовки для развития силовых показателей триатлетов в воз-

расте 15–17 лет (юниоров). В процессе педагогического эксперимента были отобраны 

респонденты с целью организации тренировочного процесса базового периода по двум ме-

тодикам – классической, характеризующейся большими тренировочными объемами, и ис-

следуемой с применением сокращенного общего объема и лыжной подготовки.  

В ходе педагогического эксперимента проводились текущие и этапные тестирова-

ния с целью контроля изменений физической подготовленности, оценки влияния нагрузок 

на физические качества триатлетов-юниоров и продуктивность тренировочной деятельно-

сти. Главными задачами исследовательской работы были обозначены получение более вы-

сокого показателя мощности для велоезды, положительного сдвига лактатной кривой для 

плавания и бега. Достижение более высоких показателей подготовленности, роста скорост-

ных и скоростно-силовых качеств является подтверждением эффективности разработан-

ной методики. 

Тренировки базового периода организовывались при помощи специального алго-

ритма, в который были заложены условия восстановления и воздействия для получения 

кумулятивного эффекта по показателям физической подготовленности согласно физиоло-

гии, теории и методики спортивной подготовки. Лыжная подготовка представлялась как 

способ расширить физические возможности по осуществлению конкурентной борьбы в 

изменяющихся и специфических условиях триатлонных соревнований с неравномерным 

распределением скорости за счет повышения мощности и емкости систем энергообеспече-

ния работы. Причинами неравномерности скорости в ходе триатлонных гонок являются 

осуществления взрывных усилий по контролю за дистанцией и контактной борьбы на пла-

вании, взрывной, стартовой и ускоряющей силы, мощных ускорений и противодействий 

соперникам на велоезде, ускорений на беге. 

Тренировочные объемы подготовительного цикла были снижены по сравнению с 

классическими схемами подготовки триатлонистов на 20–35% с целью разгрузки не только 

по тренировочному процессу, но и психологической составляющей. Используемые сред-

ства и методы подготовки атлетов последовательно развивали показатели силовой и ско-

ростной выносливости, взрывной силы, скорости. В течение исследуемого мезоцикла ха-

рактер нагрузки изменялся от аэробной к анаэробно-алактаной: в первых микроциклах 

использовались длительные тренировки с применением равномерного, повторного, пере-

менного методов; затем в подготовку внедрялись интервальный и переменный методы с 

повышением интенсивности нагрузок на фоне сокращения времени воздействия.  

В современных условиях доступность проведения фиксирования показателей лак-

тата являлось определяющим фактором в выборе метода определения эффективности ис-

следуемой методики специальной подготовки триатлонистов-юниоров. Согласно теории и 

практике профессора Верхошанского Ю.В. «в качестве объективных индикаторов уровня 
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и динамики специальной работоспособности может быть сдвиг лактатной кривой» [2]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Исследуемый базовый мезоцикл физической подготовки составил 12 недель. Про-

цесс физической подготовки триатлонистов контрольной группы структурно строился на 

тренировочных объемах согласно федеральному стандарту по направлению «триатлон» и 

включал в себя 307 тренировочных часов, распределенных на аэробные нагрузки, ско-

ростно-силовые, скоростные и специальной выносливости в процентном соотношении 50-

10-10-30 соответственно. Респонденты экспериментальной группы в базовом периоде под-

готовки тренировались 230 часов согласно следующему распределению по направлениям: 

плавание – 20%, велоезда – 30%, бег – 25%, езда на лыжах – 25% от общего времени ис-

следуемого мезоцикла. По интенсивности нагрузок общее распределение было произве-

дено следующим образом: анаэробно-алактатная – 13%, анаэробно-гликолитическая – 7%, 

аэробно-анаэробная смешанная – 17%, аэробная – 63% от общего тренировочного времени. 

Из общего распределения были рассчитаны временные показатели нагрузок для всех 

направлений. Использование мониторов сердечного ритма и веб-сервисов фирм произво-

дителей обеспечило индивидуализацию процесса физической подготовки, а также возмож-

ность контроля текущего состояния каждого триатлета, что обеспечило более высокую ско-

рость реагирования тренеров на изменения и внесения корректировок в тренировки. 

Собранные в ходе контрольного тестирования по окончании базового мезоцикла, 

данные лактатного тестирования на плавании показали положительную динамику физиче-

ской подготовленности обеих групп (рисунок). 

 

Рисунок – Значения лактата в ходе контрольного тестирования на плавании в конце подготовительного 

мезоцикла 

Сдвиг значений лактата респондентов ЭГ в плавании и беге относительно данных, 

зафиксированных на входном тестировании, и контрольной группы показал сдвиг кривой 

вправо, что свидетельствует о положительных изменениях в уровне подготовленности и 

эффективности тренировочного процесса по комбинированному развитию аэробных и 

анаэробных возможностей. Сравнительный анализ лактатных кривых респондентов групп 

отображает более высокий уровень подготовленности ЭГ. Тестирование на плавании пока-

зало, что максимальный устойчивый лактатный уровень экспериментальной группы нахо-

дится в области значений скоростей от 4 до 4,3 км/ч, тогда как у респондентов контрольной 

группы он определяется в диапазоне от 3,8 до 4 км/ч. В связи с чем можно сделать вывод, 

что спортсмены ЭГ могут поддерживать более высокую скорость относительно КГ, пройти 

водный этап быстрее и приступить к велоезде менее утомленными. Триатлонисты, осу-

ществлявшие помимо нагрузок по составным видам подготовку на лыжах, показали рост 

скоростей по плаванию на 16%, велоезде 28% и бегу на 11% относительно скоростей КГ. 

Также было отмечено улучшение психоэмоционального состояния, выражавшееся в жела-

нии атлетов приходить на тренировки и отдачи на занятиях, и выявленное в ходе опроса 
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респондентов [1, 4]. 

ВЫВОДЫ 

Существующее в настоящее время разделение мнений по методикам физической 

подготовки триатлонистов обеспечивает осуществление научных поисков в области мето-

дов и средств организации тренировочного процесса [2, 3, 5]. Приверженцы мировых тен-

денций спортивной подготовки в триатлоне рассматривают рационализацию тренировок 

путем применения разнообразных нагрузок силового характера и активной работы в тре-

нажерном зале с применением методов и средств тяжёлой атлетики, паурлифтинга [3]. 

Предположение нашей исследовательской работы о том, что сходство по получаемым в 

ходе лыжных тренировок нагрузкам с соревновательными нагрузками триатлонистов сти-

мулирует рост показателей силовой и скоростно-силовой выносливости, необходимые на 

плавательном и велосипедном этапах, было доказано посредством положительных изме-

нений лактаной кривой. Использование в качестве средств физической подготовки трени-

ровок на лыжах в базовом мезоцикле обеспечило триатлонистам задействование всех ти-

пов мышечных волокон и работу различного по интенсивности характера, стимулируя тем 

самым прогрессирование взаимодействия энергообеспечивающих систем, рост физиче-

ской работоспособности и увеличение уровня анаэробного порога. 
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Аннотация  

В данной статье рассматривается проблема развития мотивации будущих педагогов в про-

цессе обучения в вузе. Для оценки уровня развития мотивации у студентов был использован опрос-

ник А. А. Реана «Мотивация успеха и боязнь неудачи», направленный на диагностику позитивной 

(надежда на успех) и негативной (боязнь неудачи) мотивации в учебной деятельности. В результате 

опроса было установлено, что у большинства студентов преобладает высокий уровень развития мо-

тивации достижения успехов, что составляет 53% и только 3% обучающихся показали низкий уро-

вень развития мотивации, как правило, такие студенты испытывают сложности в процессе обучения 

в вузе. 

Ключевые слова: мотивация; самоорганизация; саморегулируемое обучение; планирование; 

коррекция; управление; студент. 
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Abstract 

This article deals with the problem of developing the motivation of future teachers in the process of 

studying at a university. To assess the level of development of students' motivation, A. A. Rean's question-

naire "Motivation for success and fear of failure" was used, aimed at diagnosing positive (hope for success) 

and negative (fear of failure) motivation in educational activities. As a result of the survey, it was found that 

the majority of students have a high level of development of motivation to achieve success, which is 53%, 

and only 3% of students showed a low level of motivation, as a rule, such students experience difficulties in 

the process of studying at a university. 

Keywords: motivation; self-organization; self-regulated learning; planning; correction; control; stu-

dent. 

ВВЕДЕНИЕ 

Одной из важнейших проблем в современном образовании выступает проблема ор-

ганизации саморегулируемого обучения студентов, в основе которого положены мета-

когнитивные процессы, обеспечивающие обучающимся возможность планировать, кор-

ректировать и оценивать собственную профессиональную деятельность в процессе их 

обучения в высшем учебном заведении (ВУЗе) [1; 4]. 

Неотъемлемым компонентом саморегулируемого обучения является мотивация, ко-

торая направлена на побуждение, стимулирование и поддержание интереса студентов к 

продуктивной познавательной деятельности. Исследованием проблемы мотивации успеха 
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и мотивации избегания неудачи в структуре учебной мотивации студентов ВУЗа занима-

лись такие ученые, как: Д.А. Ефременко, Д.А. Жуков, Ю.А. Литвиненко, Е.А. Мазуренко, 

Т.В. Степанова и др. Взаимосвязь познавательной мотивации и мотивации достижения у 

студентов в условиях дистанционного обучения отражена в работах Афанасьевой А.С. и 

Макашовой А.Н. [3]. 

Зарубежные ученые Р. Бенабу, Дж. Тироль, Р.М. Райан, Э.Л. Деси различают два 

вида мотивации: внешняя и внутренняя. Внутренняя мотивация способствует внутреннему 

удовлетворению, которое обучающийся испытывает от выполнения задачи или овладения 

определенным навыком. Внутренняя мотивация соответствует высокой успеваемости и 

высоким достижениям студентов. Внешняя мотивация предполагает условное вознаграж-

дение и часто обусловлена внешними источниками. Данные две формы мотивации не ис-

ключают друг друга, при этом внешняя мотивация может стать интернализованной и варь-

ироваться в зависимости от обучающегося и условий системы управления процессом 

обучения [2]. 

Согласно теории профессионального самоопределения, существуют три основные 

психологические потребности, лежащие в основе мотивации [5]: студенческая автономия 

(ответственность, которую берут на себя обучающиеся в отношении своего обучения или 

инициативы); профессиональная компетентность (сформированность профессиональных 

знаний, умений и навыков, необходимых для достижения успеха в будущей профессио-

нальной деятельности); сплоченность (установление доверительных отношений между 

обучающимися и педагогом, с целью построения команды и реализации совместного обу-

чения). 

Цель исследования – оценить уровень развития мотивации будущих педагогов в 

процессе обучения в вузе. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

С целью изучения уровня развития мотивации у будущих педагогов в процессе их 

обучения в вузе было организовано и проведено исследование на базе Южно-Уральского 

государственного гуманитарно-педагогического университета.  

Для оценки уровня развития мотивации будущих педагогов в процессе обучения в 

вузе был использован опросник А.А. Реана «Мотивация успеха и боязнь неудачи», который 

направлен на диагностику позитивной (надежда на успех) и негативной (боязнь неудачи) 

мотивации в учебной деятельности. В опросе приняли участие студенты факультета под-

готовки учителей начальных классов ЮУрГГПУ очной формы обучения. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Исследование носило анонимный характер и предполагало проведение опросника 

А.А. Реана «Мотивация успеха и боязнь неудачи». Опросник состоит из 20 утверждений, 

на которые необходимо выбрать один из ответов: «да» или «нет». Если ответ испытуемого 

совпадает с ключом, то он получает 1 балл, при набранном количестве баллов от 1до 7 

баллов – диагностируется мотивация боязни неудачи, от 14 до 20 баллов – диагностируется 

мотивация успеха, от 8 до 13 баллов – мотивация не выражена ярко. 

Все средние оценки (%) определя-

лись только с учетом мнения респонден-

тов, прошедших опрос. Полученные ре-

зультаты представлены на рисунке. 

В результате опроса было установ-

лено, что у большинства студентов преоб-

ладает высокий уровень развития мотива-

ции достижения успехов, что составляет 

53% и только 3% обучающихся показали 
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низкий уровень развития мотивации (мотивация избегания неудачи), как правило, такие 

студенты испытывают сложности в процессе обучения в ВУЗе, им сложно устанавливать 

взаимодействие со сверстниками, у них слабо сформирована профессиональная компе-

тентность, они намеренно избегают ответственности. 

ВЫВОДЫ 

Исходя из вышесказанного, можно сделать вывод, что уровень развития мотивации 

у будущих педагогов играет важнейшую роль в процессе их обучения в ВУЗе. У студентов, 

у которых мотивация направлена на достижение успеха, сформировано чувство ответ-

ственности за собственное обучение и установлены доверительные отношения в коллек-

тиве. Учебная деятельность таких студентов основана на применении совокупности об-

щеучебных умений, необходимых для решения учебных задач при реализации 

образовательных целей и анализа собственной деятельности. 
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Аннотация 

Проблема развития координационных способностей еще недостаточно изучена в отечествен-

ной теории физического воспитания, она поверхностно излагается в учебниках по физической куль-

туре и очень мало методической литературы, помогающей в подготовке специалистов искусств и 

культуры. Сложность двигательной задачи определяется многими причинами, в том числе требова-

ниям согласованности одновременного и последовательного выполнения упражнений, резким уве-

личением количества точных микродвижений при дефиците времени. А это в первую очередь отно-

сится к степени развития координационных способностей человека. Целью исследования, является 

изучение нестандартных упражнений для развития координационных способностей студентов твор-

ческих профессий. Практическая значимость заключается в том, что результаты исследования со-

здают предпосылки для существенно повышения эффективности образовательного процесса студен-

тов высших учебных заведений. 

Ключевые слова: нестандартные физические упражнения, координация, студенты. 
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Abstract 

The problem of the development of coordination abilities has not yet been sufficiently studied in the 

domestic theory of physical education, it is superficially stated in textbooks on physical culture and there is 

very little methodological literature that helps in the training of specialists in arts and culture. The complex-

ity of the motor task is determined by many reasons, including the requirements for consistency of simulta-

neous and sequential exercise, a sharp increase in the number of precise micro-movements with a shortage 

of time. And this primarily refers to the degree of development of a person's coordination abilities. The 

purpose of the research presented in this article is to study non-standard exercises for the development of 

coordination abilities of students of creative professions. The practical significance of this study lies in the 

fact that the results of this study create prerequisites for significantly improving the efficiency of the educa-

tional process of students of higher educational institutions. 

Keywords: non-standard physical exercises, coordination, students. 

ВВЕДЕНИЕ 

В современных профессиях, специалистов искусств и культуры, таких как пиани-

стов, баянистов, струнников, актеров и режиссеров, художников и некоторых других спе-

циалистов, двигательный компонент находится ниже оптимума, запрограммированного у 

человека в онтогенезе Это не способствует созданию необходимой физиологической базы 

высокой работоспособности в ходе выполнения своих профессиональных операций, и не 

обеспечивает условий для купирования отрицательного влияния повышенной психологи-

ческой напряженности. 

Нам представляется, что немаловажным фактором при освоении сложных двига-

тельных действий, является развитие координационных способностей, проявляющихся в 

умелых и точных действиях при относительно малоподвижном туловище (музыканты, ху-

дожники и др.) [1, 2].  
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Действия актера или работа режиссера также требует высокоразвитых координаци-

онных способностей. При исполнении сценических трюков, необходимо умение перестра-

ивать двигательную деятельность, с целью мгновенного реагирования на внезапно меняю-

щуюся обстановку. 

В практике существуют в основном два метода, при помощи которых преподаватели 

решают задачи развития и совершенствования координационных способностей. Первый 

метод необычных двигательных заданий, и второй метод - сенсорный. При применении 

первого студенты обязаны быстро, точно и сноровисто, с ходу (с листа) выполнить двига-

тельное задание, определенное преподавателем. 

Второй метод заключается в том, чтобы, применяя дополнительную и срочную ин-

формацию о предстоящем движении, повысить возможность студентов в управлении сво-

ими движениями [3]. 

В физическом воспитании, средствами для развития двигательных навыков и уме-

ний, являются упражнения. По своему применению они делятся в основном на две группы: 

1) стандартные (относительно стереотипные) и 2) нестандартные (нестереотипные) [3]. 

Для проведения научного эксперимента мы использовали только нестандартные фи-

зические упражнения. При подборе упражнений мы смоделировали принцип разноимён-

ности выполнения двигательных действий, например: начало движений не с левой ноги, а 

с правой ноги; не с левой руки, а с правой; наклоны, выпады не в левую сторону, а в пра-

вую; метание предметов не правой рукой, а левой рукой; прыжки с отталкиванием не толч-

ковой ногой, а маховой; старт спиной к старту; «зеркальное» выполнение комплексных 

гимнастических упражнений и т.п.  

Все подобранные для эксперимента нестандартные упражнения были классифици-

рованы по принципам воздействия на организм обучаемых. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для участия в эксперименте были отобраны студенты, изъявившие желание в нем 

участвовать. Все участники были распределены по группам. 

При формировании групп, учитывалась спортивная подготовка или регулярность за-

нятий в работающих в вузе спортивных секциях. Одна из групп, в которой студенты не 

имели опыта спортивных тренировок, была взята для эксперимента из сетки обычных 

учебных занятий в своем потоке.  

При подготовке к эксперименту нами была смоделирована система нестандартных 

упражнений по нарастающей сложности, и разработаны специальные требования к тех-

нике выполнения координационных комбинаций, с условиями тестирования. Точность вы-

полнения нестандартных упражнений, являлась основным мерилом и оценивалась в коли-

чествах ошибок по элементам самого упражнения. 

Таблица – Результаты педагогического эксперимента студентов профессий творческой 

направленности 

№ Испытуемые студенты 

Величина ошибок воспроизведения упражнений (в %) 

Пространственное ори-

ентирование 
Временные интервалы Мышечные усилия 

1 Занимающиеся в секции волейбол 4,3 3,1 4,0 

2 Занимающиеся в секции баскетбол 3,6 2,4 6,2 

3 Занимающиеся в секции футбола 3,2 2,9 3,2 

4 Занимающиеся в секции фитнеса 4,1 3,7 3,9 

5 Не занимающиеся спортом 12,3 9,2 15,4 

По результатам эксперимента (таблица), наблюдается значительное различие в точ-

ности движений в зависимости от спортивной подготовки, а именно студенты, регулярно 

занимающиеся в спортивных секциях и имеющие до поступления в вуз, спортивную под-

готовку спортивные разряды, при выполнении предложенных сложных двигательных за-

даний, сделали меньшее количество ошибок, чем те студенты, которые не занимаются 
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спортом. 

ВЫВОДЫ 

Результаты эксперимента, педагогические наблюдения и опыт работы с такой кате-

горией студентов, позволяет нам определить наиболее проблемные направления развития 

координационных способностей этих творческих профессий: 

− развитие способности быстро, точно, находчиво и экономно выполнять сложные 

двигательные действия; 

− развивать умение перестраивать двигательную деятельность, дифференцировать 

ее применительно к обстановке; 

− развивать способность управлять, регулировать и варьировать перемещением 

тела и его звеньев в пространстве; 

− учиться чувствовать время, скорость, темп, ритм при выполнении двигательных 

действий; 

− развивать мышечную память и умение импровизировать в процессе двигатель-

ной деятельности, в соответствии с изменяющейся обстановкой; 

− быстро и правильно реагировать на движущийся объект, внезапные команды и 

сигналы (голос, свисток, жесты);  

− развивать и совершенствовать функциональные возможности двигательного ана-

лизатора, а вместе с ним, психомоторную функцию своего организма. 
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Аннотация 

На основе мониторинговых технологий изучено физическое развитие студенток, обучаю-

щихся в крупнейшем вузе Иркутской области, разработаны его региональные стандарты, дающие 
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объективную оценку маркера физического здоровья девушек с учетом их возрастных особенностей 

и зоны проживания. Также внесены коррективы в учебный процесс по дисциплине «Элективные 

курсы по физической культуре и спорту» в вузе, который должен строиться с учетом индивидуальных 

особенностей студента. 
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REGIONAL STANDARDS OF PHYSICAL DEVELOPMENT OF FEMALE 

STUDENTS STUDYING AT UNIVERSITIES OF THE IRKUTSK REGION 
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Abstract 

On the basis of the monitoring technologies, the physical development of the female students stud-

ying at the largest university in the Irkutsk region has been studied, and its regional standards have been 

developed, allowing for an objective assessment of one of the main components of the physical health of 

girls, taking into account their age characteristics and living area. Adjustments have also been made to the 

educational process in the discipline "Elective courses in physical culture and sports" at the university, which 

should be built taking into account the individual characteristics of the student. 

Keywords: physical health, physical development, female students. 

ВВЕДЕНИЕ 

Физическое здоровье студенток является ведущим фактором, определяющим их гар-

моничное развитие, работоспособность, плодотворность в будущей профессиональной де-

ятельности [5]. По мнению профессора В.Ю. Лебединского [6], это «изначально генетиче-

ски детерминированная двигательная дееспособность (физическая подготовленность) 

человека, претерпевающая при его жизни выраженные изменения в процессе морфофунк-

циональной адаптации (физическое развитие) к меняющимся условиям внешней среды и 

жизнедеятельности».  

Физическое развитие, как один из главных компонентов физического здоровья [4, 

5], является закономерным процессом изменений на протяжении жизни индивидуума есте-

ственных морфофункциональных свойств его организма, улучшение характеристик кото-

рых свидетельствует об укреплении его здоровья. Индивидуальное разнообразие темпов 

физического развития велико, но, если оно укладывается в границы нормы, значит, условия 

жизнедеятельности человека соответствуют возможностям и потребностям его организма. 

В то же время любые существенные отклонения от нормы свидетельствуют о неблагопо-

лучии в состоянии его здоровья [2]. 

На сегодняшний день работ по изучению динамики изменений физического разви-

тия обучающейся молодежи с учетом их возраста, индивидуальных особенностей очень 

мало [1, 3], а по Иркутской области они практически отсутствуют. Региональные стандарты 

физического развития населения данного региона разработаны для детей и подростков в 

возрасте от 4 до 17 лет, Однако есть необходимость создания таких стандартов для других 

возрастных групп (от 17 до 25 лет и старше), которые позволяют индивидуализировать 

учебный процесс по физическому воспитанию в вузе (особенно у девушек). Цель исследо-

вания – изучить физическое развитие студенток, разработать региональные стандарты его 

оценки и определить их распределение по уровням этого критерия физического здоровья. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ  

Использовались данные физического развития девушек ИРНИТУ, в котором обуча-

ется наибольшее количество студенческой молодежи этого региона.  

Методы изучения физического развития основывались на анализе и обобщении нор-

мативно-правовых документов по проведению мониторинга разных групп населения РФ.  
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Анализ физического здоровья студенток, обучающихся в вузе, проводился в начале 

обучения, затем ежегодно – в начале и в конце каждого курса в возрастной категории с 17 

лет до 21 года. Было обследовано 3756 девушек.  

Уровень физического развития определялся в соответствии с порядком проведения 

мониторинга в РФ по изучению физического развития различных групп населения [1, 4]. 

Применялись антропометрические (вес, рост, окружность грудной клетки (ОГК)) и физио-

метрические (динамометрия: сила мышц правой кисти (СМПК), сила мышц левой кисти 

(СМЛК), жизненная емкость легких (ЖЕЛ) методы его изучения). Полученный материал 

обрабатывали параметрическим методом статистического анализа.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Многолетние наблюдения и изучение физического здоровья студенток позволили 

определить стандарты их физического развития (таблица).  

Мониторинговые характеристики физического развития студенток, позволяют дать 

оценку их региональных особенностей. Выявлено, что по антропометрическим характери-

стикам во всех возрастных группах преобладает количество девушек со средним уровнем. 

Однако у 19-летних студенток при анализе величин роста наблюдается максимальное уве-

личение их доли с уровнем выше (31,9%) и ниже (29,8%) среднего при наибольшем сни-

жении их числа со средним (до 38,3%) уровнем. 

Таблица – Стандарты физического развития студенток  
Возраст Низкий Ниже среднего Средний Выше среднего Высокий 

Рост (см) 

17 лет  <157 157–160 161–168 170–173 ≥174 

18 лет <157 157–160 161–168 170–173 ≥174 

19 лет <157 157–160 161–169 170–173 ≥174 

20, 21 год <157 157–160 161–169 170–173 ≥174 

Вес (кг) 

17 лет  <45 45–50 51–61 62–66 ≥67 

18 лет <46 46–50 51–61 62–65 ≥66 

19 лет <47 47–50 51–61 62–65 ≥66 

20, 21 год <47 47–50 51–59 60–63 ≥64 

ОГК (см) 

17 лет  <78 78–81 82–90 91–94 ≥95 

18 лет <79 79–82 83–93 94–97 ≥98 

19 лет <79 79–82 83–91 92–95 ≥96 

20, 21 год <78 78–81 82–90 91–94 ≥95 

СМПК (кг) 

17 лет  <16 16–21 22–32 33–37 ≥38 

18 лет <18 18–22 23–33 34–37 ≥38 

19 лет <20 20–22 23–31 32–34 ≥35 

20, 21 год <20 20–23 24–30 31–37 ≥38 

СМЛК (кг) 

17 лет  <17 17–21 22–31 32–36 ≥37 

18 лет <16 16–20 21–29 30–34 ≥35 

19 лет <18 18–21 22–28 29–32 ≥33 

20, 21 год <19 19–21 22–28 29–31 ≥32 

ЖЭЛ (мл) 

17 лет  <2390 2390–2490 2491–2590 2591–2690 ≥2691 

18 лет <2690 2690–2800 2801–2910 2911–3020 ≥3021 

19 лет <2620 2620–2760 2761–2900 2901–3040 ≥3041 

20, 21 год <2570 2570–2701 2701–2830 2831–2960 ≥2961 

Изучение характеристик массы тела выявляет у 20-летних девушек наибольшее уве-

личение их количества с уровнем ниже (28,6%) и выше (22,4%) среднего, что происходит 

при уменьшении их доли со средним (49,0%) уровнем. В 21 год отмечено повышение числа 

(57,7%) обучающихся с этим уровнем его характеристик.  
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При оценке ОГК количество девушек со средним и выше среднего уровнями во всех 

группах почти не меняется. Максимальное увеличение их числа с уровнем ниже среднего 

(24,3%) наблюдается у студенток 19 лет. 

Анализируя физиометрические характеристики физического развития студенток, 

наблюдается, что во всех возрастах преобладает их количество со средним уровнем. При 

этом, рассматривая у 17-летних девушек величины СМПК и СМЛК, отмечено наибольшее 

их число со средним уровнем и наименьшая их доля с уровнем ниже и выше среднего. 

В 18 лет выявлено самое большое снижение их количества со средним (СМПК – 

53,1%; СМЛК – 43%) уровнем при максимальном увеличении их доли с уровнем ниже 

(СМПК – 24,2%; СМЛК – 30,3%) и выше (СМПК – 22,7%; СМЛК – 26,7%) среднего, а у 

20-летних девушек повышается их число с уровнем ниже (СМПК – 26,0%; СМЛК – 25,5%) 

среднего. 

При оценке изменений характеристик ЖЕЛ отмечается, что к 19 годам максимально 

возрастает количество девушек со средним (66,0%) уровнем при наибольшем снижении их 

числа с уровнем ниже среднего (13,5%), а к 21 году отмечено наибольшее увеличение (до 

29,6%) количества студенток с уровнем ниже среднего.  

Изучение долевого распределения обучающихся по уровням физического развития 

показало, что наибольшее их количество относится к среднему (38,3–66,0%) уровню. Зна-

чительно меньшее число девушек выявлено с уровнем ниже (7,2–21,8%) и выше (5,7–

22,6%) среднего, а наименьшая их доля с низким (2,4–15,8%) и высоким (2,9–11,5%) его 

уровнями.  

ВЫВОДЫ 

Таким образом, при анализе возрастных (17–21 лет) перестроек физического разви-

тия студенток, обучающихся в крупнейшем вузе Иркутской области, выявлены определен-

ные общие закономерности и особенности распределения их по уровням физического раз-

вития. При этом рост у них практически не изменяется, а в 18 и 19 лет у девушек отмечено 

снижение веса, но возрастают параметры ОГК, ЖЕЛ, СМПК, СМЛК. У 20-21-летних обу-

чающихся выявлено уменьшается ОГК, снижается СМПК, СМЛК, ЖЕЛ, но увеличивается 

их вес.  

Результаты проведения мониторинговых исследований физического развития сту-

денток показали, что особенности характеристик их физического развития определяются 

возрастными особенностями и условиями жизни в регионе. По итогам обработки резуль-

татов исследования были определены региональные стандарты физического развития де-

вушек (17–21 лет). Они необходимы не только для определения параметров и оценки их 

физического здоровья, но и для оптимизации процесса физического воспитания в вузе, 

позволяя внедрять более индивидуализированный подход к нему. 
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ИГРАМ, ПРЕДСТАВЛЕННОГО В ПРИМЕРНЫХ ПРОГРАММАХ ПО 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ, ОДОБРЕННЫХ ФЕДЕРАЛЬНЫМ УЧЕБНО-
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Аннотация 

Известно, что основу любой программы составляет его содержание. Именно содержание ха-

рактеризует возможность достижения цели и задач образования. При этом очевидно, что если содер-

жание имеет изъяны, то эффективность реализации программы будет существенно снижена. Цель 

исследования состояла в анализе содержания Примерных рабочих программ по физической культуре 

(по разделу «Подвижные и спортивные игры»), с позиций преемственности, взаимосвязи между 

классами и уровнями образования, логики построения, а также наличия элементов совершенствова-

ния содержания образования и внедрения новых методик. Методы исследования. В процессе иссле-

дования применялись следующие методы научных исследований: анализ научной литературы, доку-

ментальных источников, а также теоретико-логические: анализ и сравнение. Результаты 

исследования и выводы. Проведенное исследование позволило установить, что формирование учеб-

ного материала по подвижным и спортивным играм Примерных рабочих программ по физической 
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культуре, одобренных ФУМО, проведено с нарушением логики представления учебного материала, 

отсутствием преемственности его содержания от класса к классу, а также между уровнями образова-

ния, отсутствием заявленных новых методик и технологий. 

Ключевые слова: примерные рабочие программы по физической культуре, подвижные игры, 

спортивные игры, анализ, содержание. 
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ANALYSIS OF EDUCATIONAL MATERIAL ON MOBILE AND SPORTS GAMES 

PRESENTED IN EXEMPLARY PHYSICAL EDUCATION PROGRAMS APPROVED 

BY THE FEDERAL EDUCATIONAL AND METHODOLOGICAL ASSOCIATION 

Sergey Pavlovich Arshinnik, the candidate of pedagogical sciences, docent, Galina Niko-

laevna Dudka, the senior teacher, Tatiana Alexandrovna Mosol, the senior teacher, Vasily 

Ivanovich Thorev, the doctor of pedagogical sciences, professor; Kuban State University of 

Physical Education, Sport and Tourism, Krasnodar 

Abstract 

It is known that the basis of any program is its content. It is the content that characterizes the possi-

bility of achieving the goals and objectives of education. At the same time, it is obvious that if the content 

has flaws, then the effectiveness of the program implementation will be significantly reduced. The purpose 

of the study was to analyze the content of approximate work programs on physical culture (under the section 

"Mobile and sports games"), from the standpoint of continuity, the relationship between classes and levels 

of education, the logic of construction, as well as the presence of elements to improve the content of educa-

tion and the introduction of new techniques. Research methods. In the course of the research, the following 

research methods were used: the analysis of the scientific literature, the documentary sources, as well as the 

theoretical and logical: analysis and comparison. Research results and conclusions. The conducted research 

allowed us to establish that the formation of educational material on mobile and sports games of Approxi-

mate work programs on physical culture approved by the FUMO was carried out with a violation of the 

logic of the presentation of educational material, the lack of continuity of its content from class to class, as 

well as between levels of education, the absence of declared new techniques and technologies. 

Keywords: Sample work programs on physical culture, outdoor games, sports games, analysis, con-

tent. 

ВВЕДЕНИЕ 

В преддверии внедрения «новых» Федеральных государственных образовательных 

стандартов (ФГОС) общего образования Федеральным государственным бюджетным науч-

ным учреждением «Институт стратегии развития образования» были разработаны При-

мерные рабочие программы начального общего образования (НОО), основного общего об-

разования (ООО) и среднего общего образования (СОО) по предмету «Физическая 

культура», одобренных решением Федерального учебно-методического объединения по 

общему образованию (протокол 3/21 от 27.09.2021 г. и 7/22 от 29.09.2022). 

Во всех трех документах указано, что Примерная программа разработана на основе 

Требований к результатам освоения основной образовательной программы начального, ос-

новного общего и среднего общего образования, представленных в Федеральных государ-

ственных образовательных стандартах НОО, ООО, СОО, а также на основе планируемых 

результатов духовно-нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, 

представленных в Примерной программе воспитания. 

Характеризуя указанные Примерные программы, авторы используют такие актуаль-

ные в настоящее время формулировки, как «учет потребностей современного российского 

общества», «умение использовать ценности физической культуры», «… объективно сло-

жившиеся реалии социокультурного развития российского общества», «возросшие требо-

вания…к совершенствованию содержания школьного образования, внедрению новых ме-

тодик и технологий в учебно-воспитательный процесс» и др. Таким образом, заявленные 

Примерные рабочие программы, по сути, должны обеспечить преобразование физического 
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воспитания школьников.  

Вместе с тем известно, что основу любой программы определяет его содержание. 

Именно содержание характеризует возможность достижения цели и задач обучения и вос-

питания. И данные Примерные программы, содержат соответствующие формулировки. 

Например, такие выражения, как «…программа по дисциплине «Физическая культура» для 

5–9 классов…представляет собой конкретизацию требований ФГОС … и раскрывает их 

реализацию через конкретное предметное содержание…». При этом очевидно, что если 

содержание имеет изъяны, то эффективность реализации программы будет существенно 

снижена.  

В связи с вышеизложенным, целью данного исследования явился анализ содержа-

ния Примерных рабочих программ по физической культуре с позиций преемственности и 

взаимосвязи, логики построения, а также наличия элементов «совершенствования содер-

жания образования, внедрения новых методик».  

Методика. В процессе исследования применялись следующие методы научных ис-

следований: анализ данных научной литературы, документальных источников, а также тео-

ретико-логические методы: анализ и сравнение. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В современной Концепции преподавания учебного предмета «Физическая куль-

тура» в образовательных организациях реализующих основные общеобразовательные про-

граммы РФ [3] указывается, что одной из проблем содержательного характера предмета 

«Физическая культура» является «…недостаточная преемственность и взаимосвязь уров-

ней образования – дошкольного, начального общего образования, основного общего и 

среднего общего образования». Стало быть, «новые» программы по физической культуре 

должны данную проблему определенным образом решать. Если условиться, что Пример-

ная программа является базовой для разработки «частных» рабочих программ, то именно 

данная программа обязана нивелировать обозначенную проблему. Очевидно, что преем-

ственность и взаимосвязь должны прослеживаться не только между уровнями образова-

ния, но и между «смежными» классами (первым и вторым, вторым и третьим и т. д.). Как 

эта преемственность представлена в «новых», одобренных ФУМО Программах по дисци-

плине «Физическая культура» на примере содержания программного материала по спор-

тивным играм необходимо оценить в ходе соответствующего анализа. Кроме того, целесо-

образно проанализировать логику распределения программного материала как 

основополагающего документа планирования [4]. 

Для достижения цели исследования мы воспользовались представлением программ-

ного материала по разделу «Подвижные и спортивные игры» в табличной форме. 

Прежде всего, следует отметить, что предложенные Примерные программы по фи-

зической культуре имеют определенные прогрессивные нововведения, основным из кото-

рых, с нашей точки зрения, является наличие образовательного модуля «Прикладно-ори-

ентированная физическая культура», и «Спорт», которые направлены на «усиление 

мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки школьников к выполне-

нию комплекса ГТО… активное вовлечение в соревновательную деятельность», что в 

настоящее время весьма актуально. Однако, к сожалению, с нашей точки зрения – это един-

ственные «полезные» нововведения рассматриваемых программ. 

Вместе с тем анализ содержания Примерных программ позволяет констатировать 

отклонение от основополагающих принципов планирования учебного материала. Так, в 

соответствии с требованиями к планированию (а учебная программа, как известно, отно-

сится к его документам), проектирование программного материала должно быть логичным 

и последовательным. В то же время, анализ предложенного учебного материала по разделу 

«Подвижные и спортивные игры» (для учащихся НОО, таблица 1) по критерию логично-

сти свидетельствует о его некотором игнорировании. В частности, нарушение логики за-

ключается в выборочном использовании подвижных игр (например, в 3-м классе почему-
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то применяются только игры «на точность движений»), тогда как в младшем школьном 

возрасте важен не выборочный, а разносторонний формат их использования. К тому же 

предложенный состав технических приемов спортивных игр не всегда логичен в том плане, 

что имеет определенные содержательные пробелы (например, в содержании учебного ма-

териала спортивной игры «футбол» отсутствует важный технический элемент – передачи 

мяча). Кроме того, содержание предлагаемых технических приемов спортивных игр дета-

лизируется лишь в рамках раздела «Тематическое планирование», тогда как именно раздел 

«Содержание учебного предмета» должен раскрывать весь состав используемых средств, 

поскольку учитель физической культуре на основании имеющегося содержания может 

формировать свой тематический план. 

Таблица 1 – Содержание программного материала раздела «Подвижные и спортивные 

игры» Примерной рабочей программы начального общего образования. Физическая куль-

тура (Москва, 2021) 
1 класс 2 класс 3 класс 4 класс 

Учебный материал по подвижным и спортивным играм 

Считалки для са-

мостоятельного 

проведения по-

движных игр. Раз-

витие основных 

физических ка-

честв средствами 

подвижных и 

спортивных игр. 

Подвижные игры 

с техническими 

приемами спор-

тивных игр. 

Развитие основ-

ных физических 

качеств сред-

ствами подвиж-

ных и спортив-

ных игр. 

Подвижные игры на точность 

движений с приёмами спор-

тивных игр. Баскетбол: веде-

ние мяча; ловля и передача 

мяча. Волейбол: прямая ниж-

няя подача; приём и передача 

мяча снизу двумя руками на 

месте и в движении. Футбол: 

ведение мяча; удар по непо-

движному мячу. 

Предупреждение травматизма на занятиях 

подвижными играми. Подвижные игры об-

щефизической подготовки. Волейбол: ниж-

няя боковая подача; приём и передача мяча 

сверху. Баскетбол: бросок мяча двумя ру-

ками от груди с места; выполнение освоен-

ных технических действий в условиях игро-

вой деятельности. Футбол: остановки 

катящегося мяча внутр. стороной стопы. 

Выполнение освоенных технических дей-

ствий в условиях игровой деятельности. 

Основные замечания 

Представлен 

лишь вспомога-

тельный элемент 

подвижных игр 

(«считалки»), не 

несущий значи-

мой физкуль-

турно-образова-

тельной 

направленности. 

Нет учебного ма-

териала, касаю-

щегося правил 

безопасности на 

занятиях подвиж-

ными играми. 

Не указаны, ка-

кие конкретно 

подвижные игры 

и технические 

элементы спор-

тивных игр 

должны освоить 

обучающиеся. 

Отсутствует 

учебный мате-

риал, касаю-

щийся правил 

безопасности на 

занятиях подвиж-

ными и спортив-

ными играми 

Предложенная направлен-

ность подвижных игр суще-

ственно ограничивает формат 

их использования. Содержа-

ние элементов спортивных 

игр детализируется лишь в 

рамках раздела «Тематиче-

ское планирование». Имею-

щиеся упражнения спортив-

ных игр не конкретизированы 

по сложности выполнения. 

Отсутствует учебный мате-

риал, касающийся правил без-

опасности на занятиях по-

движными и спортивными 

играми. 

Имеется дискуссионный термин «подвиж-

ные игры общефизической подготовки» 

(лучше использовать понятие «подвижные 

игры, направленные на повышение общей 

физической подготовленности обучаю-

щихся»). 

Содержание учебного материала 4-го 

класса не всегда соотносится с материалом, 

представленным в предыдущих классах. 

Существуют достаточно сложные для уча-

щихся младшего школьного возраста тех-

нические приемы (элементы волейбола) и, 

наоборот, довольно «простые» технические 

приемы спортивных игр (в частности, эле-

менты футбола). 

Общие замечания 

 Не в должной мере конкретизированы подвижные игры и технические приемы спортивных игр. Нет соответ-

ствия между некоторыми разделами программы: при анализе раздела «Тематическое планирование» представ-

лены другие упражнения, которые не указаны в разделе «Содержание учебного предмета». Использование по-

движных и спортивных игр в качестве прикладно-ориентированной подготовки представляется не совсем 

целесообразным. Нарушена логика представления учебного материала по подвижным играм. Нарушена преем-

ственность содержания технических приемов спортивных игр. В большинстве рассматриваемых классов отсут-

ствует материал по технике безопасности на занятиях с использованием подвижных и спортивных игр. 

Важнейший критерий анализа – наличие преемственности и взаимосвязи между 

программным материалом предыдущего и последующего классов. Анализ представлен-

ного в таблице 1 учебного материала по подвижным и спортивным играм свидетельствует, 

что данная преемственность также часто нарушается. К примеру, учебный материал по по-

движным играм не согласован между «смежными» классами (первым и вторым, вторым и 

третьим и т. д.). К сожалению, практически не прослеживается постепенное усложнение 

элементов спортивных игр от класса к классу. В частности, имеется довольно «резкий» 
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переход от довольно «простых» упражнений (в 1-2 классах) к весьма «сложным» (в 3-4 

классах). При этом упражнения, используемые в начальных классах, иногда дублируются 

в средних классах. Например, учебный материал по волейболу во 2-м классе идентичен 

соответствующему материалу в 5-м классе. 

К сказанному стоит добавить, что при анализе Примерной программы НОО (по раз-

делу «Подвижные и спортивные игры») мы, к сожалению, не смогли обнаружить каких-то 

новых методик и технологий, реализация которых позволила бы преобразовать существу-

ющий процесс физического воспитания на уроках физической культуры на новом уровне. 

Таким образом, предложенный формат содержания программного материала по раз-

делу «Подвижные и спортивные игры» свидетельствует о необходимости его коррекции. 

В качестве альтернативы представленному выше программному материалу, мы при-

вели фрагмент содержания собственной программы по разделу «Спортивные игры» для 

обучающихся 1–4 классов, которая, как нам представляется, в определенной мере соответ-

ствует принципу преемственности [5]. Фрагмент данной программы (на примере элемен-

тов спортивной игры «Баскетбол») представлен в таблице 2. 

Таблица 2 – Содержание программного материала раздела «Элементы спортивных игр» 

региональной программы по физической культуре для общеобразовательных организаций 

Краснодарского края. Начальные классы (на примере подвижных игр и элементов спортив-

ной игры «баскетбол») 
1 класс 2 класс 

Подвижные игры. Названия и правила игр, инвентарь, 

речитативы, используемые в играх, правила поведения 

и безопасности в процессе проведения игр. Игры: 

«Салки», «Два мороза», «У медведя во бору», «Быстро 

по местам», «Класс, смирно!», «К своим флажкам» и др. 

Элементы спортивных игр. Теоретические сведения. 

Названия и основные правила, инвентарь и оборудова-

ние. Правила поведения безопасности в процессе заня-

тий игрой. Понятия: «стойка», «ловля», «ведение», «пе-

редача». Баскетбол. Стойки – высокая и низкая. 

Способы перемещения: шагом и бегом – лицом и спи-

ной вперед, прямо и с изменением направления движе-

ния. Комплексные упражнения с различными вариан-

тами перемещения. Держание мяча двумя руками. 

Ведение мяча на месте и при перемещении шагом. 

Ловля двумя руками мяча, летящего навстречу на 

уровне груди. Передачи мяча двумя руками от груди и 

из-за головы.  

Подвижные игры. Названия и правила игр, инвентарь, 

речитативы, используемые в играх, правила поведения 

безопасности в процессе проведения игр. Игры: «Ко-

манда быстроногих», «Передал-садись», «Космо-

навты», «Метко в цель», «Заяц без логова», «Гонка мя-

чей» и др. 

Элементы спортивных игр. Теоретические сведения. 

История появление, краткая характеристика и основ-

ные правила игры. Правила поведения и безопасности в 

процессе занятий игрой. Понятия: «бросок мяча». Бас-

кетбол. Стойки – высокая и низкая. Способы перемеще-

ния: шагом и бегом – лицом и спиной вперед, прямо и с 

изменением направления движения. Комплексные 

упражнения с различными вариантами перемещения. 

Держание мяча двумя руками. Ведение мяча на месте и 

при перемещении шагом и бегом по прямой и с измене-

нием направления движения. Ловля двумя руками мяча, 

летящего навстречу на уровне груди и высоколетящего. 

Передачи мяча двумя руками от груди и из-за головы. 

3 класс 4 класс 

Подвижные игры. Названия и правила игр, инвентарь, 

инвентарь, речитативы, используемые в играх, правила 

поведения безопасности в процессе проведения игр. 

Игры: «Волк во рву», «Невод», «Сцепка вагонов», «За-

щита укрепления», «Охотники и утки», «Наступление» 

и др. 

Элементы спортивных игр. Теоретические сведения. 

История появления игры на Кубани и ее современное 

состояние. Основные правила игры. Правила поведения 

и техника безопасности в процессе занятий игрой. Бас-

кетбол. Способы перемещения боком приставными ша-

гами. Комплексные упражнения с различными вариан-

тами перемещения. Повороты с мячом. Ведение мяча 

шагом и бегом по прямой и с изменением направления 

движения. Ловля мяча высоко- и низколетящего двумя 

руками. Передачи мяча двумя руками от груди и из-за 

головы. Комплексные упражнения с перемещением, 

ловлей, ведением и передачами мяча. Броски мяча в 

корзину двумя руками от груди.  

Подвижные игры. Названия и правила игр, инвентарь, 

инвентарь, речитативы, используемые в играх, правила 

поведения безопасности в процессе проведения игр. 

Игры: «С кочки на кочку», «Перестрелка», «Пионер-

бол», «Третий – лишний», «Падающая палка», «По-

движная цель», «Бой петухов», «Школа мяча» и др. 

Элементы спортивных игр. Теоретические сведения. 

Олимпийская история игры. Разметка и оборудование 

игровой площадки. Упрощенные правила игры. Пра-

вила поведения и техника безопасности в процессе за-

нятий игрой. Баскетбол. Перемещение приставными 

шагами. Комплексные упражнения с различными вари-

антами перемещений. Повороты с мячом. Ведение мяча 

шагом и бегом с изменением направления движения. 

Ловля мяча двумя руками высоко- и низколетящего. 

Передачи мяча двумя руками от груди и из-за головы. 

Комплексные упражнения с перемещением, ловлей, ве-

дением и передачами мяча. Броски мяча в корзину 

двумя руками от груди.  
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Раскрывая особенности учебного материала разработанной нами программы можно 

отметить, что изучаемый материал от класса к классу постепенно усложняется, при этом 

некоторые упражнения повторяются в разных классах, что обусловлено необходимостью 

учета закономерностей процесса физического воспитания. В данном случае новый учеб-

ный материал формируется на основе изученного. Используемые подвижные игры также 

имеют формат усложнения и преемственности, что обусловлено возрастными особенно-

стями младших школьников. Ни в коей мере не претендуя на абсолютную правильность 

разработанного нами материала, мы лишь обращаем внимание разработчиков рассматри-

ваемой Примерной рабочей программы на формат представления программного материала 

по подвижным и спортивным играм. 

Также можно порекомендовать такой формат представления учебного материала, 

который применялся в Комплексной программе физического воспитания учащихся 1-11 

классов [2]. В данной программе имеется преемственность, как между классами, так и 

между образовательными уровнями, а также понятная и логичная форма усложнения про-

граммного материала, которая учитывает закономерности формирования двигательных 

умений и навыков учащихся. Несмотря на то, что данная программа несколько устарела 

(«не соответствует ФГОС»), вместе с тем, она доказала свою действенность, просущество-

вав почти 10 лет. Указанная программа имела огромную популярность среди педагогов и 

специалистов, поскольку позволяла гарантированно обеспечить реализацию важнейших 

задач физического воспитания: освоение двигательных умений и навыков и развитие фи-

зических качеств обучающихся. С нашей точки зрения, реализация содержания учебного 

материала «новых» программ по физической культуре, по всей видимости, не позволит в 

полной мере достигнуть должного эффекта.  

Таблица 3 – Содержание программного материала раздела «Спортивные игры» Примерных 

рабочих программ по физической культуре для ООО и СОО (Москва, 2021, 2022) (на при-

мере спортивной игры «Баскетбол») 
5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 10 класс 11 класс 
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Основные замечания 

В рамках предлагаемого учебного материала нарушены закономерности освоения спортивной игры «баскет-

бол», в частности, не прослеживается повышение сложности используемых упражнений: от изучения основ тех-

ники и тактики, изучения техники и тактических взаимодействий в более сложных условиях до закрепления и 

совершенствования технических приемов и тактических взаимодействий. В то же время в представленном ма-

териале по изучению спортивной игры «баскетбол» встречаются вспомогательные элементы, применение кото-

рых в случае отсутствия технических приемов, составляющих основу игры, недостаточно целесообразно. Име-

ющиеся упражнения (например, «прыжки вверх толчком одной и приземлением на другую ногу») 

целесообразно заменить на более целесообразные: «вырывание», «выбивание», «перехват», «накрывание», «по-

зиционное нападение», «зонная защита», «ведение с пассивным сопротивлением» и др. Фиксируется практиче-

ски полное отсутствие процесса изучения тактическим взаимодействиям игроков. Имеющийся учебный мате-

риал, как правило, не конкретизирован с позиций длины дистанции (передач, бросков и т. п.).  
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К сожалению, анализ учебного материала по спортивным играм для учащихся сред-

них (5–9), а также старших (10-11) классов также позволяет сделать ряд критических заме-

чаний, основные из которых представлены в таблице 3. 

Не отвлекая внимание читателя на мелких деталях, остановимся лишь на значимых 

и самых важных, с нашей точки зрения, замечаниях.  

Так, анализ Примерных рабочих программ ООО и СОО свидетельствует о том, что 

представленный материал также имеет определенные нарушения, связанные с тем, что от-

сутствует преемственность содержания учебного материала между предыдущим и после-

дующими классами.  

Предлагаемые упражнения часто являются недостаточно значимыми для вида 

спорта «баскетбол». Некоторые формулировки (например, «прием мяча» в баскетболе) яв-

ляются дискуссионными, поскольку не применяются в терминологии данной игры. 

Многие предлагаемые упражнения как бы «вырваны из контекста», в этой связи со-

здается впечатление о нарушении системы планирования упражнений. Во многом подоб-

ные замечания имеются и в отношении содержания учебного материала по другим спор-

тивным играм (волейболу, футболу). 

Таким образом, у учителя физической культуры нет возможности четко структури-

ровать имеющийся учебный материал по спортивным играм, что существенно усложняет 

процесс его планирования. К тому же анализ содержания программного материала по спор-

тивным играм свидетельствует скорее о декларировании использования новых методик и 

технологий в образовательный процесс, нежели его реальное применение. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В конечном итоге складывается впечатление об отсутствии какой-либо системности 

в формировании учебного материала по спортивным и подвижным играм 

рассматриваемых Примерных рабочих программ по физической культуре. Соответственно, 

отсутствует преемственность в структурировании программного материала, что негативно 

скажется на самом процессе физического воспитания школьников. Возможно, данный 

материал разрабатывали специалисты по другим видам спорта (что не совсем уместно). 

Однако, с нашей точки зрения, учебный материал в предложенном формате в федеральных 

документах использоваться не может и должен быть скорректирован. Аналогичный вывод 

был сделан нами и в отношении учебного материала рассмотренных Примерных рабочих 

программ по разделу «Легкая атлетика» [1]. 
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ПРИМЕНЕНИЕ УПРУГОГО АМОРТИЗАТОРА ДЛЯ РАЗГОНА УДАРНОГО 

ЗВЕНА ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ ПРЯМОГО УДАРА КУЛАКОМ В СПОРТИВНЫХ 

ЕДИНОБОРСТВАХ 

Сергей Каренович Асрян, аспирант, Государственный университет просвещения, Мос-

ковская область, Мытищи 

Аннотация  

В данной работе изучено и проанализировано влияние применения упругого амортизатора 

для разгона ударного звена при выполнении прямого удара кулаком в спортивных единоборствах. 

Целью данного исследования является определение влияния внешнего сопротивления упругой де-

формации на реализацию разгона ударного звена в спортивных единоборствах. В статье использо-

ваны следующие методы исследования: лабораторный эксперимент с использованием метода трех-

мерной биомеханической съемки и методы математической статистики. Сделан вывод о том, что 

существует оптимальная величина деформации упругого амортизатора при его растягивании во 

время выполнения ударного действия, приводящая к увеличению значения максимума скорости 

ударного звена. 

Ключевые слова: имитация ударных действий, разгон ударного звена, скорость, скоростно-

силовые способности, спорт, спортивные единоборства, упругий амортизатор. 
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THE USE OF AN ELASTIC SHOCK ABSORBER TO ACCELERATE THE IMPACT 

LINK WHEN PERFORMING A DIRECT PUNCH IN MARTIAL ARTS 

Sergey Karenovich Asryan, the post-graduate student, Physical Culture, State University of 

Education, Moscow Region, Mytishchi 

Abstract 

In this article, the influence of the use of an elastic shock absorber to accelerate the impact link when 

performing a direct punch in martial arts was studied and analyzed. The purpose of this study is to determine 

the influence of the external resistance of elastic deformation on the implementation of the acceleration of 

the shock link in martial arts. The article uses the following research methods: the laboratory experiment by 

using the method of three-dimensional biomechanical survey and methods of mathematical statistics. It was 

concluded that there was an optimal amount of deformation of the elastic shock absorber when it was 

stretched during the execution of the impact action, leading to an increase in the value of the maximum 

velocity of the impact link. 

Keywords: imitation of shock actions, acceleration of the shock link, speed, speed-strength abilities, 

sports, martial arts, elastic shock absorber. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Ударные действия руками являются основным атакующим средством во многих ви-

дах спортивных единоборств. Эффективность ударного действия характеризуется величи-

ной импульса силы соударения, который в свою очередь зависит от величины ударной 

массы тела и значения скорости ударного звена в момент соударения с целью. Таким обра-

зом, достижение наибольшего значения скорости ударного звена в момент соударения с 

целью является важной составляющей эффективности ударного действия [4]. 

Увеличение скорости ударного звена достигается за счет определённой последова-

тельности разгона и торможения звеньев тела, участвующих в разгоне ударного звена. По-

казано, что для большинства ударных действий руками и ногами характерно применение 

так называемого механизма «хлеста» [1, 3], который характеризуется последовательным 

разгоном и торможением звеньев тела от проксимальных к дистальным. Помимо опреде-

ленной оптимальной последовательности в разгоне звеньев тела, на величину максималь-

ной скорости ударного звена будут влиять скоростно-силовые способности мышечных 

групп, участвующих в ударном действии. 

Для увеличения скоростно-силовых способностей мышц, участвующих в выполне-

нии ударного действия, часто используется так называемый метод сопряженных усилий – 

когда выполнение ударного действия происходит на фоне дополнительного действия внеш-

них сил (использование дополнительных отягощений на звенья тела, имитация ударных 

действий на фоне растягивания упругого амортизатора и др.) [2]. Отмечается, что допол-

нительное применение действия внешних сил не должно существенно изменять биомеха-

ническую структуру ударного действия. 

В настоящее время в спортивных единоборствах применяется такое средство трени-

ровки – как имитация ударного действия с растягиванием упругого амортизатора рукой или 

ногой. Согласно закону Гука, величина силы упругой деформации растет по мере увеличе-

ния деформации амортизатора. Т. е. если выполняется имитация прямого удара рукой с 

резиновым амортизатором упругое сопротивление достигает наибольшего значения к мо-

менту выпрямления ударной руки в локтевом суставе. Остается открытым вопрос как вли-

яет нарастающее сопротивление упругой деформации жгута на реализацию разгону удар-

ного звена в рамках непосредственного выполнения упражнения. 

В связи с этим целью данного исследования стало определение влияния внешнего 

сопротивления упругой деформации на реализацию разгона ударного звена в спортивных 

единоборствах. При этом критерием эффективности разгона ударного звена является зна-

чение максимальной скорости ударного звена, достигнутое за время выполнения ударного 

действия. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для достижения поставленной цели нами были использованы следующие методы 

исследования: лабораторный эксперимент с использованием метода трехмерной биомеха-

нической съемки и методы математической статистики. 

Лабораторный эксперимент проводился на базе лаборатории кафедры биомеханики 

и ЕНД РУС (ГЦОЛИФК).  

В эксперименте приняло участие четверо спортсменов мужчин в возрасте от 22 до 

27 лет, рост которых составил 175–187 см, вес 75–94 кг. Все испытуемые имели уровень 

КМС по различным видам спортивных единоборств (бокс, каратэ, рукопашный бой) 

В ходе лабораторного эксперимента испытуемые выполняли прямой удар кулаком 

правой рукой из левосторонней боевой стойки (рисунок 1). Выполнение прямого удара 

осуществлялось при соблюдении 3-х вариантов условий:  

1. Выполнение имитации прямого удара рукой без использования упругого амор-

тизатора (Вар. 1). 

2. Выполнение имитации прямого удара с использованием сопротивления упругого 

амортизатора при его растягивании на 70% от его исходной длины (Вар. 2). 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 64 

3. Выполнение имитации прямого удара с использованием упругого амортизатора 

при его растягивании на 115% от его исходной длины (Вар. 3). 

Выполнение каждого из вариантов вклю-

чало в себя три попытки. Все ударные действия 

выполнялись с установкой на максимальную 

быстроту. Уровень нанесения удара соответ-

ствовал уровню плечевого сустава конкретного 

испытуемого, этому же уровню соответство-

вало место крепления упругого амортизатора. 

Исходная длина амортизатора составляла 130 

см. При выполнении прямого удара для Вар. 1 

конечное положение ударной руки соответство-

вало удлинению амортизатора на 70% от его ис-

ходной длины, а для Вар. 2 удлинение аморти-

затора составляло 115% от его исходной длины. 

В ходе выполнения ударных действий 

производилась трехмерная биомеханическая съемка, которая реализовывалась с помощью 

аппаратно-программного комплекса «Qualisys» с программным обеспечением «Qualisys 

Track Manager (QTM)». С помощью программы производится первичный сбор данных с 

шести высокоскоростных видеокамер «ProReflex». Частота съемки в нашем случае состав-

ляла 150 Гц. Точность измерения координат маркеров определялась погрешностью при ка-

либровке системы, которая не превышала 1,6 мм. 

При обработке полученных в ходе биомеханической съемки данных нами осуществ-

лялся расчет следующих кинематических характеристик: 

1. Максимальное значение скорости лучезапястного сустава (ЛЗС) ударной руки. 

2. Максимальное значение скорости плечевого сустава (ПС) ударной руки. 

3. Максимальное значение скорости правого тазобедренное сустава (ТС). 

4. Общее время выполнения ударного действия.  

На рисунке 2 представлены графики изменения скоростей звеньев тела, участвую-

щих в разгоне ударного звена. 
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Рисунок 2 – изменения скоростей лучезапястного (ЛЗС), плечевого (ПС) и тазобедренного суставов при выпол-

нении прямого удара рукой (K1 – момент начала ударного действия, K2 – момент выпрямления ударной руки в 

локтевом суставе) 

 

Рисунок 1 – Выполнение прямого удара рукой 
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Время выполнения ударного действия определялось от момента начала изменения 

скорости какой-либо из выбранных опорных точек тела (момент времени K1 на рисунке 2) 

до момента полного выпрямления ударной руки в локтевом суставе (момент времени K2). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для определения статистической значимости различий в изменение измеряемых по-

казателей при различных условиях выполнения ударного действия одними и теми же ис-

пытуемыми был применён непараметрический критерий Фридмана. Минимальная гра-

ница статистической значимости принималось нами при p≤0,05. Полученные данные 

представлены в таблице. 

Таблица – Полученные данные 

Испытуемые 

Максимальное значе-

ние скорости ЛЗС 

(м/с) 

Максимальное значе-

ние скорости ПС (м/с) 

Максимальное значе-

ние скорости ТС (м/с) 

Общее время выпол-

нения ударного дей-

ствия (с) 

Вар. 1 

М.О. 5,67 (±0,05) 2,23 (±0,1) 1,32 (±0,04) 0,33 (±0,04) 

Т.А. 5,7 (±0,07) 1,9 (±0,08) 1,4 (±0,1) 0,3 (±0,06) 

А.В. 6,4 (±0,1) 2,4 (±0,1) 1,1 (±0,07) 0,3 (±0,04) 

А.Ц. 7,3 (±0,3) 4,5 (±0,4) 2,2 (±0,07) 0,4 (±0,02) 

Среднее значение 6,27 (±0,7) 2,78 (±1,1) 1,54 (±0,4) 0,36 (±0,07) 

Вар. 2 

М.О. 5,82 (±0,2) 1,8 (±0,6) 1,5 (±0,1) 0,29 (±0,01) 

Т.А. 5,7 (±0,08) 2,3 (±0,3) 2,1 (±0,3) 0,4 (±0,02) 

А.В. 7,1 (±0,05) 2,9 (±0,05) 1,3 (±0,05) 0,29 (±0,01) 

А.Ц. 7,4 (±0,1) 4,6 (±0,05) 2,2 (±0,1) 0,46 (±0,03) 

Среднее значение 6,5 (±0,8) 2,88 (±1,2) 1,8 (±0,4) 0,35 (±0,07) 

Вар. 3 

М.О. 4,8 (±0,02) 1,6 (±0,1) 0,9 (±0,1) 0,3(±0,05) 

Т.А. 5,4 (±0,2) 2,6 (±0,1) 1,8 (±0,05) 0,3 (±0,005) 

А.В. 6,01 (±0,1) 2,8 (±0,2) 1,2 (±0,2) 0,3 (±0,005) 

А.Ц. 6,8 (±0,2) 4,2 (±0,2) 2,2 (±0,1) 0,3 (±0,01) 

Среднее значение 5,78 (±0,8) 2,8 (±1,1) 1,5 (±0,5) 0,35 (±0,03) 

 

Анализ полученных нами характеристик показал, что различные условия выполне-

ния прямого удара рукой (Вар. 1, Вар. 2, Вар. 3) статистически значимо влияют на измене-

ние показателя максимальной скорости ударного звена (при p≤0,01). Так для Вар. 2 макси-

мальная скорость ЛЗС составила 6,5 (±0,8) м/с, а для Вар. 1 – 6,27 (±0,7) м/с (таблица, 

рисунок 3). Для Вар. 3 значение этого же показателя составило 5,78 (±0,8) м/с. Медианное 

значение показателя максимальной скорости ударного звена составило 6,05 м/с, 6,47 м/с и 

5,72 м/с соответственно для Вар. 1, Вар. 2 и Вар. 3. 

Увеличение максимальной скорости 

ударного звена (ЛЗС), при использовании 

растягивания упругого амортизатора на 

70% от его исходной длины (Вар. 2) в срав-

нении с ударом, выполняемым без аморти-

зации (Вар. 1) предположительно может 

быть объяснено дополнительным рекрути-

рованием двигательных единиц в мышеч-

ных группах, участвующих в разгоне удар-

ного звена на фоне возрастающего 

сопротивления силы упругости растягива-

емого амортизатора. Однако, данное утвер-

ждение должно быть подтверждено экспе-

риментальными данными с 

использованием метода электромиграфии. 

 

Рисунок 3 – Соотношения в значении максимума ско-

рости лучезапястного (ЛЗС), плечевого (ПС) и тазо-

бедренного (ТС) суставов (средние значения показа-

теля для n=4) при выполнении прямого удара рукой 

при различных условиях его выполнения 
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Снижение максимального значения скорости ударного звена при выполнении удара 

при растягивании амортизатора на 115% от его исходной длины (Вар. 3) в сравнении с уда-

ром, выполняемым без амортизатора (Вар. 1) может объясняться тем, что при этих усло-

виях – Вар. 3, возникают значительные упругие силы, которые увеличивают временную 

последовательность включения звеньев тела в разгон ударного звена, что отражается в из-

менении временного соотношения скоростей тазобедренного (ТС), плечевого (ПС) и луче-

запястного суставов (ЛЗС) (рисунок 4). Подобное изменение в биомеханической структуре 

ударного действия скорее всего снижает эффективность передачи кинетической энергии 

между звеньями. 
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Рисунок 4 – Соотношение изменения скоростей тазобедренного (ТС), плечевого (ПС) и лучезапястного суста-

вов (ЛЗС) при различных условиях выполнения прямого удара рукой 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Анализ полученных данных позволяет сделать вывод, что существует некая опти-

мальная величина деформации упругого амортизатора при его растягивании во время вы-

полнения ударного действия, приводящая к увеличению значения максимума скорости 

ударного звена. Результаты исследования позволяют прийти к заключению об эффектив-

ности применение упругого амортизатора для разгона ударного звена при выполнении пря-

мого удара кулаком в спортивных единоборствах. 
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Аннотация 

В работе представлены результаты анализа влияния времени преодоления отдельных элемен-

тов полосы препятствий и уровня технической составляющей на оценку выполнения общего кон-

трольного упражнения обучаемыми. Цель работы заключалась в определении зависимости оценки 
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выполнения общего контрольного упражнения на единой полосе препятствий от временных харак-

теристик и уровня сформированности техники преодоления отдельных элементов упражнения. В ис-

следованиях приняло участие 157 курсантов четвертого и пятого курса, распределенные по трем, 

соответствующим оценкам – «отлично», «хорошо», «удовлетворительно», группам. В результате тео-

ретического и системного анализа нормативных, статистических и научно-методических источни-

ков, опроса специалистов, экспертной оценки и хронометража преодоления 29 элементов полосы 

препятствий установлено, что в процессе выполнения упражнения: действия обучаемых требуют 

резкого переключения организма с одной работы на работу другого характера с задействованием 

практически всех физических, специальных, волевых качеств и основных функциональных систем 

организма; оценка выполнения упражнения коррелирует с оценкой уровня развития отдельных фи-

зических качеств, определяемых контрольными упражнениями; уровень сформированности техни-

ческих навыков значительно влияет на общую оценку в упражнении при наличии незначительных 

отличий в развитии психофизических качеств; наибольшую трудность в преодолении вызывают пре-

пятствия, требующие психофизиологической готовности – разрушенная лестница и мост, сбегание 

по наклонной доске, а также координационные и силовые качества – лабиринт и вертикальная лест-

ница. Были выявлены критерии оценки и условия совершенствования технической составляющей 

преодоления отдельных препятствий. 

Ключевые слова: обучаемые, отдельные элементы полосы препятствий, контрольное упраж-

нение, время, техника. 
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Abstract 

The paper presents the results of the analysis of the influence of the time of overcoming individual 

elements of the obstacle course and the level of the technical component on the assessment of the perfor-

mance of the general control exercise by trainees. The purpose of the work was to determine the dependence 

of the assessment of the performance of the general control exercise on a single obstacle course on the time 

characteristics and the level of formation of the technique of overcoming individual elements of the exercise. 

The study involved 157 cadets of the fourth and fifth years, divided into three corresponding grades - "ex-

cellent", "good", "satisfactory", groups. As a result of a theoretical and systematic analysis of normative, 

statistical, scientific and methodological sources, a survey of specialists, expert evaluation and timing of 

overcoming 29 elements of the obstacle course, it was found that in the process of performing the exercise: 

the actions of trainees require a sharp switch of the body from one job to another type of work involving 

practically all physical, special, volitional qualities and basic functional systems of the body; the assessment 

of the exercise performance correlates with the assessment of the level of development of individual physical 

qualities, determined by the control exercises; the level of formation of technical skills significantly affects 

the overall assessment in the exercise in the presence of minor differences in the development of psycho-

physical qualities; the greatest difficulty in overcoming is caused by obstacles that require psycho-physio-

logical readiness - a destroyed staircase and a bridge, running down an inclined board, as well as coordina-

tion and strength qualities - a labyrinth and a vertical staircase. Evaluation criteria and conditions for 

improving the technical component of overcoming individual obstacles were identified. 

Keywords: trainees, individual elements of the obstacle course, control exercise, time, technique. 

ВВЕДЕНИЕ 

Физическая подготовка в Вооруженных Силах России носит ярко выраженный во-

енно-прикладной характер, причем с каждым годом эта тенденция усиливается [3, 4]. Как 
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показывает практика, требования, предъявляемые к выполнению общего контрольного 

упражнения на единой полосе препятствий (ОКУ на ЕПП), вызывают затруднения, осо-

бенно у вновь поступивших курсантов. Проблема заключается не только в недостаточном 

развитии скоростно-силовой выносливости, но и в качестве преодоления отдельных пре-

пятствий и метании гранат, которые зависят от быстроты, силы, ловкости, координации и 

функций зрительного анализатора, равновесия, гибкости, смелости, решительности и 

сформированности основ техники преодоления [1, 2].  

Актуальность поиска инновационных подходов к повышению уровня сформирован-

ности навыков преодоления препятствий предполагает изучение и анализ времени преодо-

ления отдельных препятствий, критерии оценки и условия совершенствования техниче-

ской составляющей выполнения ОКУ на ЕПП [5]. 

Цель работы заключалась в определении зависимости оценки в выполнении ОКУ на 

ЕПП от временных характеристик и уровня сформированности техники преодоления от-

дельных элементов упражнения с учетом индивидуальных особенностей обучаемых.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В соответствии с целью работы использовались методы теоретического и систем-

ного анализа нормативных, статистических и научно-методических источников по теме, 

опрос и экспертная оценка, хронометраж, статические методы обработки материалов.  

В исследованиях приняло участие 157 курсантов четвертого и пятого курса, из ко-

торых по уровню физической подготовленности оценку «отлично» имели – 45 человек, 

«хорошо» – 36, «удовлетворительно» – 76 человек. По результатам выполнения ОКУ на 

ЕПП обучаемые были распределены по трем группам («отлично», «хорошо», «удовлетво-

рительно»): первая группа – от 2 мин 15 с (135 с); вторая – от 2 мин 20 с (140 с); третья от 

2 мин 25 с (145 с). Отдельные элементы полосы, обозначенными флажками, обучаемые 

преодолевали на время по основному и контрольному электронному секундомеру: гладкий 

бег, бег между препятствиями, время преодоления половины полосы препятствия и всей 

полосы в целом.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В процессе исследований установлено, что действия обучаемых на полосе требуют 

резкого переключения организма с одной работы на работу другого характера с задейство-

ванием практически всех физических, специальных, волевых качеств и основных функци-

ональных систем организма. Оценка выполнения ОКУ на ЕПП коррелирует с оценкой 

уровня развития отдельных физических качеств, определяемых контрольными упражне-

ниями. Особое место занимает техническая подготовленность, основа которой на началь-

ном этапе формируется отдельно повторным методом в дальнейшем в процессе комплекс-

ной тренировки. При совершенствовании техники выполнения деталей и связок 

необходимо учитывать индивидуальные особенности. Техника преодоления отдельных 

элементов влияет на ритмо-темповую структуру, динамику выполнения упражнения в це-

лом и не влечет неоправданные замедления, потери равновесия и остановки в процессе, но 

только во взаимосвязи с соответствующим уровнем физической подготовленности. Экс-

пертная оценка выполнения технических действий обучаемых различных курсов выявило 

устойчивую тенденцию оптимального повышения качества к четвертому курсу обучения у 

90% обучаемых. На основе характерной особенности преодоления препятствий, а это ис-

пользование различных по-своему характеру приемов и действий в условиях интенсивной 

физической нагрузки, которая включает в себя скоростное передвижение с преодолением 

препятствий, выполнением специальных приемов и действий, метанием гранат по целям, 

были конкретизированы принципы, требования к оценке и совершенствованию качества 

техники преодоления препятствий: – основными принципами формирования техники яв-

ляются постепенность и повторность, а методика обучения должна обеспечивать 
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устойчивость формирующегося навыка в условиях выполнения упражнения на максималь-

ной скорости с учетом утомления организма; – техника преодоления препятствия не 

должна иметь неоправданно-лишних и суетливых движений, замедляющих темп, все дей-

ствия должны быть слитными, точными и контролируемые за счет оптимального взаимо-

действия мышц, решительными и достаточно быстрыми, исключающие остановки, потери 

равновесия и направления движения; – углубление, совершенствование и доведение до 

определенного автоматизма технических навыков предполагает многократное выполнение 

этих приемов и действий как отдельно, так и в комплексе, с учетом индивидуальных осо-

бенностей обучаемых. Особое внимание необходимо обращать: на удержание общего цен-

тра тяжести (ОЦТ) в нижнем положении при преодолении препятствий и передвижении 

коротким или удлиненным шагом непосредственно на или в препятствии; на использова-

ние инерции за счет общего наклона туловища; на приземление в разножку, с опорой на 

руки с постепенно-минимальным выпрямлением туловища и одновременным движением 

вперед; на восстановление дыхания в процессе движения по отдельным препятствиям без 

снижения общего темпа за счет ритма движений; на четкое выполнение временного гра-

фика преодоления дистанции в зависимости от физической готовности; на воспитание у 

занимающихся стремления к смелым действиям, а по необходимости, даже принуждать их 

к этому. 

В конце учебного года 157 курсантов, принимавших участие в исследованиях, были 

проверены по ОКУ на ЕПП. В результате выполнения упражнения получены 33 отличных, 

31 хорошая, 73 удовлетворительная и 20 неудовлетворительных оценки. По мнению 89% 

обучаемых одним из условий повышения результата в ОКУ на ЕПП является распределе-

ние времени по всей дистанции, в зависимости от подготовленности, а для этого необхо-

димы знания оптимального времени преодоления отдельных препятствий в процессе вы-

полнения упражнения и для самостоятельной тренировки. В процессе хронометрирования 

получены результаты преодоления 29 отдельных элементов и участков полосы препят-

ствий. В таблице показаны наиболее актуальные элементы полосы, которые иллюстрируют 

временные характеристики их преодоления обучаемыми, имеющими разные оценки в 

упражнении.  

Анализ временных характеристик преодоления элементов ОКУ на ЕПП выявил вли-

яние уровня выполнения технических навыков на общую оценку. 

Таблица – Временные параметры преодоления отдельных элементов ОКУ на ЕПП 

№ Элементы полосы препятствий 
Время выполнения 

Отлично Хорошо Удовл. 

1 Метание гранаты и выскакивание из траншеи (сек) 5±0,5 5±0,7 5,6±0,9 

2 Первые 100 м (сек) 18±1,3 19±1,5 19±1,6 

3 Вторые 100 м (сек) 20±0,9 20±1,5 20±1,9 

4 Бег до флажка, преодоление рва и бег до лабиринта (сек) 9±0,6 10±0,9 10±1,1 

5 Лабиринт (сек) 10 ±0,9 10,5±1,1 11±1,2 

6 Бег до и преодоление забора (сек) 6,2±1,1 6,5±1,3 6,5±1,2 

7 Вертикальная лестница – первая половина (с) 4,2±0,7 4,4±0,8 5±0,8 

8 Вертикальная лестница – вторая половина (с) 4,5±0,8 4,5±1 4,7±1 

9 Разрушенный мост – первая половина(сек) 4,2±1,2 4,8±1,5 5±1,6 

10 Разрушенный мост – вторая половина(сек) 5±1,3 5,3±1,3 5,4±1,4 

11 Бег до разрушенной лестницы (сек) 2,6±0,6 2,7±0,8 2,8±0,8 

12 Разрушенная лестница (первая половина) 4,8±0,9 4,9±1,1 5±1,3 

13 Бег до кирпичной стенки (сек) 2,1±0,9 2,3±1 2,3±1,1 

14 Кирпичная стенка и бег до траншеи 7±0,9 7±1,2 7±1,7 

15 Первая половина дистанции (сек) 73,1±1,9 77,1±2,2 79,2±2,8 

16 Ход сообщений, колодец (сек) 9,2±1,1 9,2±1,1 9,3±1,5 

17 Бег от колодца, кирпичная стенка, бег до наклонной лестницы (сек) 6±0,9 6±0,9 8±1,3 

18 Разрушенная лестница (вторая половина) (с) 4,4±0,7 5±1,1 5±1,2 

19 Бег до вертикальной лестницы (сек) 2,6±,4 2,6±0,7 2,9±0,9 

20 Наклонная доска, ров, бег до флажка (сек) 10,2±0,9 10,3±1,5 10,5±1,9 
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При практически одинаковой скорости пробегания 100-метровых отрезков в двух 

направлениях наблюдается достаточно большая разница в сумме времени преодоления от-

дельных препятствий. Так, обучаемые, имеющие оценку «отлично» все препятствия пре-

одолевают за 61,5 с (первая половина – 36,4 с, вторая – 25,1 с), оценку «хорошо» – 64,1 с; 

(первая – 38,1 с, вторая – 26,0 с), оценку «удовлетворительно» – 66,5 с (первая – 40,1 с, 

вторая – 26,4 с). Наибольшую трудность в преодолении вызывают препятствия, требующие 

психофизиологической готовности обучаемых – разрушенная лестница и мост, сбегание 

по наклонной доске, координационных и силовых качеств – лабиринт и вертикальная лест-

ница. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, при незначительно различных показателях развития физических ка-

честв уровень сформированности технических навыков значительно влияет на общую 

оценку в упражнении. Учет количественных и качественных параметров в тренировочном 

процессе дает возможность целенаправленно совершенствовать техническую составляю-

щую, корригировать необходимые физические качества и функциональные возможности 

организма, влияющие на конечный результат. Кроме этого, воспитание необходимых воле-

вых качеств предполагает поэтапное становление навыков, где каждый предыдущий этап 

должен служить основой для последующего. 
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Аннотация 

Введение. В ходе предыдущего исследования нами разработана методика планирования фи-

зических нагрузок на тренировочных занятиях по самбо на этапе начальной подготовки, в основу 

которой положено оптимальное планирование учебно-тренировочной нагрузки с точки зрения соот-

ношения тренировочных средств по физиологическим зонам интенсивности, а также распределения 

в годичном цикле учебно-тренировочной нагрузки, направленной на развитие физических качеств с 

учетом требований федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Самбо». Цель 

исследования. Оценка эффективности разработанной экспериментальной методики планирования 

физических нагрузок на тренировочных занятиях по самбо на этапе начальной подготовки. Методика 

и организация исследования. Сформированы контрольная и экспериментальная группы, в каждую из 

которых вошли по 12 мальчиков-самбистов 10–12 лет. Тренировочный процесс контрольной группы 

осуществлялся без изменений, а спортивная подготовка экспериментальной группы осуществлялась 

с учетом разработанной экспериментальной методики. Для оценки эффективности методики прово-

дилось тестирование физической и функциональной подготовленности спортсменов обеих групп до 

начала педагогического эксперимента-годичного цикла подготовки, и по его завершению. Результаты 

исследования и их обсуждение. Для построения учебно-тренировочного процесса эксперименталь-

ной группы предложено соотношение видов спортивной подготовки- снижено время на технико-так-

тическую подготовку и СФП, увеличено время на ОФП, направленное на оптимизацию физической 

и функциональной подготовленности мальчиков-самбистов 10–12 лет. С целью постепенного повы-

шения физических качеств годичный цикл подготовки спортсменов экспериментальной группы был 

разделен на несколько этапов формирования двигательных и координационных способностей зани-

мающихся с целью постепенного повышения физических качеств. Промежуточные исследования 

ЧСС, а также результаты тестирования физической и функциональной подготовленности мальчиков-

самбистов обеих групп подтвердили эффективность предложенной методики. Выводы. Прирост по-

казателей физической и функциональной подготовленности по результатам всех тестов выше в экс-

периментальной группе по сравнению с контрольной, что обусловлено более эффективным плани-

рованием тренировочного процесса и подтверждает эффективность экспериментальной методики. 

Ключевые слова: начальный этап спортивной подготовки, самбо, физическая подготовлен-

ность, функциональная подготовленность. 
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Abstract 

Introduction. In the course of the previous study, we have developed a methodology for planning 

physical loads during SAMBO training sessions at the stage of initial training, which is based on the optimal 

planning of the training load in terms of the ratio of training means by physiological intensity zones, as well 

as the distribution of the training load in the annual cycle. load aimed at the development of physical quali-

ties, taking into account the requirements of the federal standard of sports training for the sport "Sambo". 

The рurpose of the study. Evaluation of the effectiveness of the developed experimental methodology for 

planning physical activity at SAMBO training sessions at the stage of initial training. The мethodology and 

organization of the study. Control and experimental groups were formed, each of which included 12 sambist 

boys 10–12 years old. The training process of the control group was carried out without changes, and the 

sports training of the experimental group was carried out taking into account the developed experimental 

methodology. To assess the effectiveness of the methodology, testing of the physical and functional fitness 

of athletes of both groups was carried out before the start of the pedagogical experiment - a one-year training 

cycle, and after its completion. Results of the study and their discussion. Testing the physical and functional 

fitness of sambo wrestlers aged 10-12 showed an unsatisfactory level in all the tests presented, which is 

largely due to the sedentary lifestyle of modern children and adolescents, as well as insufficient inclusion of 

strength and speed-strength exercises in the training process. Forcing the training load has been established, 

which can potentially lead to a decrease in the functional reserves of the children's body. A methodology for 

planning physical loads during SAMBO training sessions at the stage of initial training has been developed, 

which is based on the optimal planning of the educational and training load in terms of the ratio of training 

means by physiological zones of intensity. To build the educational and training process of the experimental 

group, the ratio of types of sports training was proposed - the time for technical and tactical training and 

SPT was reduced, the time for general physical training was increased, aimed at optimizing the physical and 

functional fitness of sambo wrestlers 10–12 years old. In order to gradually increase the physical qualities, 

the annual training cycle of the athletes of the experimental group was divided into several stages of the 

formation of motor and coordination abilities of those involved in order to gradually improve the physical 

qualities. Interim studies of heart rate, as well as the results of testing the physical and functional fitness of 

sambist boys of both groups, confirmed the effectiveness of the proposed methodology. Conclusions. The 

increase in indicators of physical and functional fitness according to the results of all tests is higher in the 

experimental group compared to the control group, which is due to more effective planning of the training 

process and confirms the effectiveness of the experimental methodology. 

Keywords. initial stage of sports training, sambo, physical fitness, functional fitness. 

ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность проблемы планирования физических нагрузок на тренировочных за-

нятиях начального этапа спортивной подготовки обусловлена имеющимся противоречием 

между уровнем физической и функциональной подготовленности детей и подростков с од-

ной стороны и повышающимися требованиями для прохождения спортивной подготовки 

по различным видам спорта, в том числе и в самбо, с другой стороны [1, 2, 6 и др.]. Наряду 

с этим наблюдается снижение уровня здоровья подрастающего поколения [3, 4]. 

В ходе предыдущего исследования нами разработана методика планирования физи-

ческих нагрузок на тренировочных занятиях по самбо на этапе начальной подготовки, в 

основу которой положено оптимальное планирование учебно-тренировочной нагрузки с 

точки зрения соотношения тренировочных средств по физиологическим зонам интенсив-

ности, а также распределения в годичном цикле учебно-тренировочной нагрузки, направ-

ленной на развитие физических качеств с учетом требований федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «Самбо». 

Ввиду этого представляется актуальным и целесообразным оценка эффективности 

разработанной методики, что позволит с одной стороны, сберечь здоровье юных спортс-

менов, а с другой – улучшить качество спортивной подготовки.  

Цель исследования: оценка эффективности разработанной экспериментальной ме-

тодики планирования физических нагрузок на тренировочных занятиях по самбо на этапе 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 74 

начальной подготовки. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Группа из 24-х мальчиков-самбистов 10–12 лет была поделена поровну на контроль-

ную и экспериментальную группы. Тренировочный процесс контрольной группы осу-

ществлялся без изменений, а спортивная подготовка экспериментальной группы осуществ-

лялась с учетом ранее разработанной методики подготовки. Для оценки эффективности 

разработанной методики проводилось первичное тестирование физической и функцио-

нальной подготовленности спортсменов обеих групп, а также аналогичное тестирование 

по окончании педагогического эксперимента – годичного цикла подготовки [5]. Показатели 

ЧСС занимающихся определялись методом пульсометрии с использованием пульсометра 

Polar H10N и приложения Polar Team для одновременного отслеживания ЧСС группы 

спортсменов. В рамках обработки данных применялись математические и статистические 

функции в Microsoft Excel 2019. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Предлагаемое соотношение видов спортивной подготовки аргументировано необхо-

димостью оптимизации уровней физической и функциональной подготовленности самби-

стов 10–12 лет (таблица 1).  

Таблица 1 – Соотношение видов подготовки в контрольной и экспериментальной группах 

Показатели 
Группа 

КГ ЭГ 

Количество тренировочных часов за время эксперимента 134 134 

Общее количество часов в год 312 312 

ОФП, % 35% 50% 

СФП, % 15% 10% 

Технико-тактическая подготовка, % 50% 40% 

Как видно из таблицы 1, в экспериментальной группе по сравнению с контрольной 

снижено время на технико-тактическую подготовку и СФП, увеличено время ОФП.  

В рамках эксперимента весь учебный год (сентябрь – май) был разделен на не-

сколько этапов, который заключался в постепенном повышении физических качеств (таб-

лица 2). 

Таблица 2 – Этапы формирования двигательных и координационных способностей 
Недели 
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Втяг. 

этап 

Гибкость Скоростные и силовые способ-

ности 

Работоспособность 

Арсенал двигательных действий Координационные способности, необходимые для осво-

ения техники вида спорта «самбо» 

Первые две недели сентября нагрузки являются втягивающими и носили для детей 

ознакомительный характер. Спортсменов знакомили с базовыми принципами самбо, по-

тенциальной пользой самбо, техникой безопасности. Первый этап (3–8 недели) был посвя-

щен преимущественному воспитанию гибкости с целью повышения эластичности мышеч-

ных волокон, что позволит юным спортсменам с меньшим усилием выполнять различные 

движения в суставах, соответственно ребенку будет проще скоординировать движения.  

На втором этапе (9–18 недели) акцент был сделан на скоростных и силовых способ-

ностях, укреплении мышц, профилактики нарушений функционального состояния опорно-

двигательного аппарата. С января по май (третий этап) решалась задача повышения рабо-

тоспособности, обеспечивающей нормальное функционирование всех систем организма 

во время физической и психической нагрузки с наименьшим истощением запасов орга-

низма. В части развития координационных способностей тренировочный план можно 
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условно разделить на два этапа: в первом полугодии формирование базового арсенала дви-

гательных действий; во втором полугодии повышались специальные для самбо координа-

ционные способности. 

Промежуточные исследования с помощью метода пульсометрии позволили устано-

вить зоны интенсивности учебно-тренировочной нагрузки, представленные в таблице 3.  

Таблица 3 – Интенсивность тренировочных нагрузок юных самбистов в контрольной и экс-

периментальной группах 

Показатели Пульсовое значение 
Группа 

КГ ЭГ 

Анаэробная лактатная, % Более 180 уд/мин 35,5% 11% 

Аэробно-анаэробная, % 160–180 уд/мин 20% 16% 

Аэробная развивающая, % 140–160 уд/мин 15,6% 26% 

Аэробная, % 140 уд/мин и менее 28,9% 47% 

Эффективность предложенной методики также подтверждают результаты повтор-

ного тестирования юных спортсменов контрольной и экспериментальной группы (таблица 

4). 

Таблица 4 – Уровень физической и функциональной подготовленности юных самбистов 

контрольной и экспериментальной групп до и после эксперимента 

№ Задание 
КГ, х± ЭГ, х± 

До После До После 

1 Бег на 30 м, сек 5,6±0,4 5,5±0,5 5,6±0,6 5,1±0,6 

2 Челночный бег 3х10 м, с 9,2±0,9 9,0±0,9 9,4±0,7 8,6±0,7 

3 Прыжок в длину с места, см 145,7±15,8 153,2±15,2 143,2±14,9 166,7±14,9 

4 Сгибание и разгибание рук в висе на перекладине, раз 1,5±0,7 3,1±0,5 1,7±0,6 5,8±0,6 

5 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз 16,8±1,6 18,7±1,4 17,3±1,7 29,5±1,7 

6 Сгибание и разгибание туловища из и. п. лежа на спине, раз 20,6±2,3 23,9±3,5 19,5±1,9 34,8±1,9 

7 Бег на 400 метров, сек 87,5±8,8 85,3±9,3 90,2±7,6 79,2±7,6 

8 Наклон вперед (стоя на скамье), см -3,2±3,5 -1,4±3,5 -4,1±3,4 +8,5±3,8 

9 Индекс Руфье, балл 14,4±2,9 12,1±3,0 14,6±3,0 8,2±2,7 

Данные таблицы 4 свидетельствуют о положительном влиянии разработанной ме-

тодики на скоростные способности, поскольку в экспериментальной группе прирост пока-

зателя по тесту «Бег на 30 м» составил 9,8%, а в контрольной 1,8% при том, что исходный 

средний показатель одинаковый – 5,6 сек. В тесте «Челночный бег 3х10м» достоверная 

динамика показателей в контрольной группе составила 2,2%, а в экспериментальной – 

9,3%. Несмотря на то, что в экспериментальной группе результаты до эксперимента были 

хуже на 2,1%, после эксперимента результаты стали на 4,7% достоверно лучше, чем в кон-

трольной, что характеризует эффективность применения экспериментальной методики с 

целью повышения координационных способностей.  

Исходя из выявленной в обеих группах динамики показателя теста «Прыжок в длину 

с места» занятия самбо положительно влияют на скоростно-силовые способности, о чем 

свидетельствует улучшение результатов в контрольной группе после эксперимента на 

5,1%. В экспериментальной группе за счет более акцентированного воздействия положи-

тельная динамика составила 16,4%.  

Несмотря на то, что у всех испытуемых выявлен низкий исходный показатель в те-

сте «Сгибание и разгибание рук в висе на перекладине», прирост в контрольной группе 

составил 106,7%, а в экспериментальной 241,2%. Аналогичная закономерность выявлена 

и по результатам теста «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа», показатель которого 

увеличились в контрольной группе на 11,3%, а в экспериментальной-на 70,5%. В тесте 

«Сгибание и разгибание туловища из и. п. лежа на спине» прирост в контрольной группе 

составил 3,3 раза (16%), а в экспериментальной 15,3 раз (78,5%). Таким образом, анализ 

выполнения тестов «Сгибание и разгибание рук в висе на перекладине», «Сгибание и раз-

гибание рук в упоре лежа на полу», «Сгибание и разгибание туловища из и. п. лежа на 
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спине» свидетельствует об эффективности применения экспериментальной методики с це-

лью формирования силовых способностей самбистов 10–12 лет на этапе начальной подго-

товки. 

Результаты теста «Бег на 400 м» характеризуют прирост показателя в контрольной 

группе на 2,6%, в экспериментальной – на 13,9%. В связи с тем, что исходный уровень 

развития гибкости у спортсменов низкий в обеих группах произошел значительный при-

рост в процентном соотношении, однако в абсолютных единицах динамика в контрольной 

группе составила 1,8 см (128,6%), а в экспериментальной 12,6 см (307,3%). Динамика по-

казателя индекса Руфье указывает на более эффективную адаптацию организма спортсме-

нов в экспериментальной группе, о чем свидетельствует реакция сердечно-сосудистой си-

стемы на физическую нагрузку. Так, в контрольной группе индекс Руфье уменьшился на 

16%, а в экспериментальной группе на 43,8%.  

ВЫВОДЫ 

В результате анализа динамики результатов первичного и итогового тестирований 

установлено, что в экспериментальной группе уровень физической и функциональной под-

готовленности по результатам всех тестов выше, чем в контрольной группе; прирост пока-

зателей достоверно выше в экспериментальной группе, что связано с более эффективным 

планированием тренировочного процесса и подтверждает эффективность эксперименталь-

ной методики. 
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Аннотация 

Введение. Проблема планирования тренировочного процесса на начальном этапе спортивной 

подготовки является особенно актуальной в связи с тем, что в последние годы наблюдается снижение 

уровня двигательной активности у детей и подростков, но при этом, создавая противоречие, повы-

шаются требования для прохождения спортивной подготовки по различным видам спорта, в том 

числе и в самбо. Цель исследования. Анализ учебно-тренировочного процесса, а также оценка 

уровня физической и функциональной подготовленности мальчиков-самбистов 10–12 лет. Методика 

и организация исследования. Проведено педагогическое наблюдение за тренировочной деятельно-

стью 24-х мальчиков-самбистов 10–12 лет для определения основных средств, которые используются 

в рамках учебно-тренировочной деятельности. Для оценки показателей ЧСС занимающихся приме-

нялся метод пульсометрии, оценка уровня общей физической подготовленности проводилась с при-

менением общепринятых тестов, для оценки функциональной подготовленности использовали 

пробу Руфье. В рамках обработки данных применялись математические и статистические функции в 

Microsoft Excel 2019. Результаты исследования и их обсуждение. Тестирование физической и функ-

циональной подготовленности мальчиков-самбистов 10-12 лет показало неудовлетворительный уро-

вень по всем предъявленным тестам, что во многом обусловлено малоподвижным образом жизни 

современных детей и подростков, а также недостаточным включением в учебно-тренировочный про-

цесс упражнений силовой и скоростно-силовой направленности. Установлено форсирование учебно-

тренировочной нагрузки, что потенциально может привести к снижению функциональных резервов 

организма детей. Разработана методика планирования физических нагрузок на тренировочных заня-

тиях по самбо на этапе начальной подготовки, в основу которой положено оптимальное планирова-

ние учебно-тренировочной нагрузки с точки зрения соотношения тренировочных средств по физио-

логическим зонам интенсивности. Выводы. При планировании учебно-тренировочных занятий 

мальчиков-самбистов 10–12 лет необходимо учитывать физиологическую стоимость упражнений и 

регламентировать паузы отдыха, чтобы организм успел восстанавливаться между упражнениями. 

Ключевые слова: начальный этап спортивной подготовки, самбо, физическая подготовлен-

ность, функциональная подготовленность. 
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Abstract 

Introduction. The problem of planning the training process at the initial stage of sports training is 

especially relevant due to the fact that in recent years there has been a decrease in the level of motor activity 

in children and adolescents, but at the same time, creating a contradiction, the requirements for passing 

sports training in various sports are increasing, in including sambo. The рurpose of the study. Analysis of 

the educational and training process, as well as an assessment of the level of physical and functional fitness 

of 10–12-year-old sambo wrestlers. The мethodology and organization of the study. Pedagogical observation 

of the training activities of 24 sambist boys aged 10–12 years was carried out to determine the fixed assets 

that are used in the framework of educational and training activities. To assess the heart rate indicators of 

the trainees, the method of pulsometry was used, the assessment of the level of general physical fitness was 

carried out using generally accepted tests, and the Rufier test was used to assess functional fitness. As part 

of data processing, mathematical and statistical functions were used in Microsoft Excel 2019. Results of the 

study and their discussion. Testing the physical and functional fitness of sambo wrestlers aged 10-12 showed 

an unsatisfactory level in all the tests presented, which is largely due to the sedentary lifestyle of modern 

children and adolescents, as well as insufficient inclusion of strength and speed-strength exercises in the 

training process. Forcing the training load has been established, which can potentially lead to a decrease in 

the functional reserves of the children's body. A methodology for planning physical loads during SAMBO 

training sessions at the stage of initial training has been developed, which is based on the optimal planning 

of the educational and training load in terms of the ratio of training means by physiological zones of inten-

sity. Conclusions. When planning training sessions for young sambists, it is necessary to take into account 

the physiological cost of exercises and regulate rest breaks so that the body has time to recover between 

exercises. 

Keywords: initial stage of sports training, sambo, physical fitness, functional fitness. 

ВВЕДЕНИЕ 

Эффективность подготовки высококвалифицированных спортсменов зависит от ка-

чественного планирования, эффективной реализации и постоянного контроля за качеством 

спортивной подготовки на всех её этапах. Проблема планирования на начальном этапе 

спортивной подготовки является особенно актуальной в связи с тем, что в последние годы 

наблюдается снижение уровня двигательной активности у детей и подростков, но при этом, 

создавая противоречие, повышаются требования для прохождения спортивной подготовки 

по различным видам спорта, в том числе и в самбо. Наряду с этим наблюдается снижение 

уровня здоровья у подрастающего поколения. 

Многочисленные исследования указывают на эффективность спортивных едино-

борств как средства физического воспитания [1, 3 и др.]. Гармоничное физическое разви-

тие, нравственное и патриотическое воспитание, привитие любви к спорту, формирование 

навыков самозащиты указывает на целесообразность включения различных самбо, в не-

дельный план двигательной активности детей среднего школьного возраста. Однако суще-

ствующее несоответствие физических нагрузок уровню физической подготовленности 

юных самбистов на этапе начальной подготовки нередко приводит к травмам, потере же-

лания и мотивации к продолжению посещения учебно-тренировочных занятий по самбо.  

Ввиду этого представляется актуальным и целесообразным анализ проблемы пла-

нирования физических нагрузок на учебно-тренировочных занятиях по виду спорта 

«Самбо» на этапе начальной подготовки, что позволит с одной стороны, сберечь здоровье 

юных спортсменов, а с другой улучшить качество спортивной подготовки.  

Цель исследования: анализ учебно-тренировочного процесса, а также оценка уровня 

физической и функциональной подготовленности мальчиков-самбистов 10–12 лет.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось с участием 24-х мальчиков 10–12 лет, проходящих спор-

тивную подготовку по самбо на этапе начальной подготовки. Проведено педагогическое 

наблюдение за тренировочной деятельностью самбистов 10–12 лет для определения основ-

ных средств, которые используются в рамках учебно-тренировочной деятельности. Для 

оценки показателей ЧСС занимающихся применялся метод пульсометрии с 
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использованием пульсометра Polar H10N и приложения Polar Team для одновременного 

отслеживания ЧСС группы спортсменов.  

Для оценки уровня физической и функциональной подготовленности использова-

лись следующие тесты: 

• бег на 30 метров, с; 

• челночный бег 3х10 метров, с; 

• прыжок в длину с места, см; 

• сгибание и разгибание рук в висе на перекладине, раз; 

• сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз; 

• сгибание и разгибание туловища из и. п. лежа на спине, раз; 

• бег на 400 метров, мин, сек; 

• наклон вперед (стоя на скамье), см; 

• проба Руфье, балл. 

В рамках обработки данных применялись математические и статистические функ-

ции в Microsoft Excel 2019 [2, 4]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В таблице 1 отражены показатели уровней физической и функциональной подготов-

ленности юных спортсменов 10–12 лет.  

Таблица 1 – Уровень физической и функциональной подготовленности в контрольной и 

экспериментальной группах до эксперимента 
№ Тест/Показатель Значение показателя, х± 

1 Бег на 30 м, сек 5,6±0,4 

2 Челночный бег 3х10 м, с 9,2±0,9 

3 Прыжок в длину с места, см 145,7±15,8 

4 Сгибание и разгибание рук в висе на перекладине, раз 1,5±0,7 

5 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз 16,8±1,6 

6 Сгибание и разгибание туловища из и. п. лежа на спине, раз 20,6±2,3 

7 Бег на 400 метров, сек 87,5±8,8 

8 Наклон вперед (стоя на скамье), см -3,2±3,5 

9 Индекс Руфье, балл 14,4±2,9 

Как видно из таблицы 1, испытуемые показали неудовлетворительный результат как 

в первом, так и во втором тесте, поскольку эффективность выполнения теста «Челночный 

бег 3х10 м» зависит от скорости бега и способности менять направление при выполнении 

задания. Уровень силовых и скоростно-силовых способностей у испытуемых также сни-

жен, что, на наш взгляд, связано с недостаточным включением в учебно-тренировочный 

процесс упражнений силовой и скоростно-силовой направленности. Низкий уровень вы-

носливости объясняется малоподвижным образом жизни у детей, поступивших на этап 

начальной подготовки. Этот же фактор повлиял на то, что у детей недостаточно развита 

сердечно-сосудистая система, которая слишком активно реагирует на физическую 

нагрузку, что характеризуется значительным повышением пульса и низкой скоростью вос-

становления, в связи с чем уровень развития работоспособности юных спортсменов также 

находится на низком уровне. 

Оценка уровня гибкости позволила установить недостаточный её уровень, связан-

ный прежде всего с тем, что дети много времени проводят в сидячем положении (в школе 

во время уроков и дома при выполнении домашних заданий), при котором происходит пе-

редавливание мышц, нервов и сосудов области таза и задней поверхности бедра. В резуль-

тате снижения кровообращения мышечная ткань испытывает нехватку кислорода и пита-

тельных веществ, а также чрезмерное накопление продуктов распада, теряя тем самым 

эластичность.  
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С целью установления фактических значений соотношения тренировочных нагру-

зок проводился анализ тренировочных занятий юных самбистов на этапе начальной под-

готовки 1-го года обучения (таблица 2). 

Таблица 2 – Выявленное соотношение видов подготовки юных самбистов на этапе началь-

ной подготовки 1-го года обучения 
Показатели Значения 

Количество тренировочных часов за время эксперимента 134 

Общее количество часов в год 312 

ОФП, % 35% 

СФП, % 15% 

Технико-тактическая подготовка, % 50% 

Для оценки соотношения интенсивности учебно-тренировочной нагрузки по физио-

логическим зонам интенсивности проводился мониторинг показателей ЧСС во время тре-

нировочного занятий (рисунок).  

 

Рисунок – Динамика ЧСС при анализе тренировочного занятия юных самбистов на этапе начальной подготовки 

1-го года обучения 

Из представленных на рисунке данных видно, что на занятиях по самбо наблюдается 

форсирование учебно-тренировочной нагрузки, что потенциально может привести к сни-

жению резервов организма детей. Полученные высокие показатели ЧСС обусловлены в 

основном недостаточными паузами отдыха между упражнениями, а также низким контро-

лем со стороны тренера-преподавателя за тем, как выполняются упражнения, например, во 

время разминочного бега дети бежали достаточно быстро, о чем свидетельствуют показа-

тели пульсометрии. 

Однако, учитывая ранее выявленный низкий уровень физической и функциональ-

ной подготовленности детей, даже по представлению тренера оптимальная нагрузка может 

вызвать наблюдаемую реакцию со стороны сердечно-сосудистой системы. Основной про-

блемой является то, что современные тренеры работают по методикам, разработанным на 

основе трудов советских ученых, которые опирались на реакцию организма советских 

школьников, а как известно, в СССР дети обладали сравнительно высоким уровнем физи-

ческой подготовленности.  

Проведенный анализ учебно-тренировочного процесса, а также оценка уровня фи-

зической и функциональной подготовленности детей позволил нам разработать методику 

планирования физических нагрузок на тренировочных занятиях по самбо на этапе началь-

ной подготовки, в основу которой положено оптимальное планирование учебно-трениро-

вочной нагрузки с точки зрения соотношения тренировочных средств по физиологическим 

зонам интенсивности, а также распределения в годичном цикле учебно-тренировочной 

нагрузки, направленной на развитие физических качеств с учетом требований федераль-

ного стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Самбо» (таблица 3). 
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Таблица 3 – Предлагаемое соотношение видов подготовки юных самбистов на этапе 

начальной подготовки 1-го года обучения 
Показатели Значения 

Общее количество часов в год 312 

ОФП, % 50% 

СФП, % 10% 

Технико-тактическая подготовка, % 40% 

Как видно из таблицы 3, предлагается на этапе начальной подготовки 1-го года обу-

чения снижение времени на технико-тактическую и специальную физическую подготовку 

и увеличение времени на общую физическую подготовку. Для обеспечения эффективной 

адаптации спортсменов к физической нагрузке упражнения должны выполняться в следу-

ющем соотношении: анаэробная – 11%; аэробно-анаэробная – 16%; аэробная развивающая 

– 26%; аэробно-восстанавливающая – 47%. На первом этапе акцент должен быть сделан 

преимущественно на гибкость, далее на скоростные, силовые и скоростно-силовые спо-

собности, а затем на работоспособность и параллельное совершенствование других физи-

ческих качеств. 

ВЫВОДЫ 

Проведенный анализ учебно-тренировочного процесса, а также оценка уровня фи-

зической и функциональной подготовленности юных самбистов позволил сделать заклю-

чение о необходимости снижения интенсивности предлагаемых упражнений с учетом их 

физиологической стоимости, а также регламентирования пауз отдыха, чтобы детский ор-

ганизм успел восстанавливаться между упражнениями. Данная оптимизация уровня физи-

ческих нагрузок на тренировочных занятиях безусловно будет способствовать повышению 

эффективного освоения программы этапа начальной спортивной подготовки по виду 

спорта «Самбо».  
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Аннотация 

В статье показана роль адаптивной физической культуры в системе образования студентов, 

имеющих какие-либо отклонения по здоровью. Раскрыты особенности обучающихся занимающихся 

в специальных медицинских группах. Показана важная роль самостоятельных занятий по физиче-

ской подготовке и возможность самоконтроля занимающихся по функциональному состоянию сво-

его организма. Самоконтроль рекомендовано осуществлять по нескольким достаточно простым те-

стам, которые наиболее полно определяют состояние как отдельных систем, так и всего 

функционального состояния при рекомендованной физической нагрузке. 
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SELF-CONTROL DURING INDEPENDENT PHYSICAL TRAINING OF STUDENTS 

OF A SPECIAL MEDICAL GROUP 

Viktor Mikhailovich Bashkin, the doctor of pedagogical sciences, docent, St. Petersburg State 

University of Aerospace Instrumentation 

Abstract  

Viktor Mikhailovich Bashkin, Doctor of Pedagogical Sciences, Associate Professor, St. Petersburg 

State University of Aerospace Instrumentation Annotation The article shows the role of adaptive physical 

culture in the education system of students with any health abnormalities. The features of students engaged 

in special medical groups are revealed. The important role of independent physical training classes and the 

possibility of self-control of those engaged in the functional state of their body is shown. Self-monitoring is 

recommended to be carried out according to several fairly simple tests that most fully determine the state of 

both individual systems and the entire functional state with the recommended physical activity.  

Keywords: adaptive physical culture, special group, self-control, tests, load. 

ВВЕДЕНИЕ 

Среди обучающихся в университете есть студенты с ослабленным здоровьем, инва-

лиды. У них есть особая потребность в действиях для поддержания и укрепления своего 

физического и психического здоровья. Относительно молодым направлением в физиче-

ском воспитании является Адаптивная физическая культура (АФК) – система научных зна-

ний о сущности физической культуры и общих закономерностях ее функционирования, 

направленная на гармоничное развитие людей с ограниченными возможностями по здоро-

вью. Основной проблемой теории АФК является изучение особенностей лиц, занимаю-

щихся духовно-нравственным, эстетическим и трудовым воспитанием в процессе двига-

тельной активности, а также разработка технологий формирования готовности общества к 

принятию людей с ограниченными возможностями в качестве равноправных членов, с их 

творческим потенциалом в разных сферах деятельности. Адаптивное физическое воспита-

ние (АФВ) – вид адаптивной физической культуры, направленный на сохранение и восста-

новление здоровья человека по мере его приспособления к жизни, труду, формирования 

активного отношения к здоровому образу жизни. Основной целью адаптивного физиче-

ского воспитания является формирование осознанного отношения к своим сильным сторо-

нам, преодоление физических нагрузок, необходимых для полноценного 
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функционирования организма, а также потребности в систематических занятиях физиче-

скими упражнениями и ведении здорового образа жизни [1].  

АФВ в вузовской системе проводится со студентами специальных медицинских 

групп. К этим группам относятся студенты с такими отклонениями в состоянии здоровья, 

которые являются противопоказанием к повышенным физическим нагрузкам. Среди сту-

дентов специальной медицинской группы наиболее востребованным является удовлетво-

рение их потребностей в различных коррекциях: психического состояния, формы тела, со-

стояния внутренних органов, остроты зрения и так далее. Условия обучения в вузах 

предъявляют повышенные требования к состоянию здоровья студентов. Молодые люди, 

меняющие свой образ жизни после окончания школы, испытывают серьезные психологи-

ческие и эмоциональные нагрузки при самостоятельных занятиях. Помимо приобретения 

специальных знаний, студенты должны поддерживать и укреплять свое здоровье во время 

учебы. Забота о здоровье студентов всегда играла центральную роль в процессе их обуче-

ния [2]. Особое значение имеет хорошо организованная двигательная активность студен-

тов во время обучения в вузе. Содержание занятий должно соответствовать потребностям 

учащихся, связанным с их заболеванием. Этому способствует использование оздорови-

тельных тренировочных комплексов в составе занятий по физическому воспитанию. Эф-

фективным методом является использование самоподготовки студентов через индивиду-

альные задания и самоконтроль физического состояния. Практика показывает, что при 

использовании тренировочных комплексов оздоровительной направленности, которые 

входят в самостоятельную тренировку, студенты быстрее адаптируются к учебной деятель-

ности, лучше переносят физическую нагрузку, более устойчивы к проявлению некоторых 

хронических заболеваний.  

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ 

Если в дополнение к программе тренировок вы начинаете самостоятельные занятия 

физической культурой, вам необходимо определиться с методами регулярного само-

контроля собственного функционального состояния, работоспособности и других факто-

ров повседневной жизни. При регулярных физических тренировках особое значение имеет 

самоконтроль, который делится на объективные и субъективные показатели.  

Частота сердечных сокращений (ЧСС) считается объективным показателем. До и 

после физических упражнений используется тест на определение частоты сердечных со-

кращений, а само значение определяется через 10 секунд. Значение ЧСС в первые 10 се-

кунд после нагрузки определяет ее интенсивность. Она не должна быть выше средней для 

этой возрастной группы. Величина нагрузки определяет ее объем и интенсивность, что от-

ражается в величине частоты сердечных сокращений, измеренной через 10 минут после 

окончания физической нагрузки. Через 10 минут пульс занимающегося не должен превы-

шать 94 уд/мин, а через 1 час он должен уменьшиться на 10–12 уд/мин по сравнению с 

нормальным значением. Если значение пульса определяют ежедневно, то на этой основе 

определяют суммарную величину воздействия тренировочной нагрузки на организм зани-

мающегося и степень восстановления. Для этого необходимо ежедневно считать пульс 

сразу после сна в исходном положении. Изменение ЧСС на 3–5 уд/мин свидетельствует о 

хорошем отдыхе и правильно подобранной нагрузке. Если разница импульсов больше ука-

занного выше значения, то это говорит о начале утомления и перегрузке организма. Тогда 

желательно значение нагрузки пересмотреть [3]. 

Объективным показателем также является проба ортостатическая. Пульс подсчиты-

вается лежа в постели. Затем необходимо медленно встать и через 1 минуту снова сосчи-

тать пульс в вертикальном положении. Если разница пульса в вертикальном и горизонталь-

ном положении не превышает 8–10 уд/мин, значит нагрузка вполне адекватна и организм 

отлично восстанавливается после тренировки. Если прирост составляет 18–22 уд/мин, зна-

чит состояние удовлетворительное. При более высоких значениях этой разницы можно 
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говорить о переутомлении. Такие значения данной пробы бывают у людей с гиподинамией 

или детренированных. 

Одним из надежных тестов для определения влияния нагрузки на организм является 

изменение артериального давления. Этот тест следует проводить до и после тренировки. 

При нагрузке давление повышается, а затем нормализуется. Исходное давление при уме-

ренной нагрузке не изменяется, а увеличивается при увеличении нагрузки [4].  

Величина пульса и минимального давления обычно совпадают по величине, по-

этому определить индекс функционального состояния можно по формуле: 

IF=D/P, 

где D – минимальное давление, P – пульс. 

У здоровых людей этот показатель близок к единице. 

При интенсивных физических нагрузках возрастает потребность организма в кис-

лороде, который интенсивно расходуется мышцами и головным мозгом. А количество кис-

лорода, доставляемого в организм, зависит от частоты дыхания, по которой можно оценить 

оптимальную переносимость организма к физической нагрузке. В норме частота дыхания 

взрослого человека составляет 15–20 раз в минуту. Важным показателем функции дыхания 

является емкость легких – объем воздуха при максимальном выдохе, который вырабатыва-

ется после максимального вдоха. Это значение зависит от пола студента, возрастной кате-

гории, антропометрии тела и физической подготовки. У мужчин это 3,5–5 литров, у жен-

щин 2,5–4 литра. 

 Еще одним достаточно объективным тестом на самоконтроль является тест Штанге. 

Необходимо сделать вдох, затем глубокий выдох, еще один вдох и установить максималь-

ное время задержки дыхания. Это время увеличивается по мере увеличения общей оценки 

физической подготовки. Физически здоровые люди задерживают дыхание на 1,5–2 ми-

нуты. Но сразу после тренировки трудно долго задерживать дыхание. 

Критериями самоконтроля являются также субъективные показатели физического 

состояния, такие как сон, аппетит, настроение, побуждение к движению и др. Здоровый 

сон, хорошее самочувствие и высокая работоспособность в течение дня, желание трениро-

ваться являются свидетельством хорошей переносимости тренировочной нагрузки. Пло-

хой сон, вялость и дневная усталость, малоподвижный образ жизни – верные признаки 

переутомления. 

Регулярное ведение дневника самоконтроля может помочь учащимся распознать 

ранние признаки переутомления и своевременно скорректировать тренировочный процесс. 

Дневник используется также для планирования и регистрации самостоятельных занятий и 

регистрации возможных изменений физического состояния, как внешних, так и внутрен-

них, прикладных функциональных проб и физической подготовленности, контроля за вы-

полнением запланированного двигательного режима. Интервалы отдыха между занятиями 

зависят от величины тренировочной нагрузки. Они должны обеспечивать полное восста-

новление работоспособности до исходного уровня.  

Для того чтобы избежать переутомления, нужно правильно оценивать свои возмож-

ности и увеличивать тренировочные нагрузки постепенно. Выбор оптимальной величины 

тренировочной нагрузки, а также продолжительности, интенсивности и частоты занятий 

определяется уровнем физического состояния занимающегося. 

ВЫВОДЫ 

Регулярные физические тренировки не только улучшают здоровье и функциональ-

ное состояние, но и повышают работоспособность и эмоциональный тонус. Однако сле-

дует помнить, что самостоятельные физические тренировки нельзя проводить без врачеб-

ного контроля и, что еще более важно, самоконтроля. 

Текущий самоконтроль и периодический врачебный контроль повышают эффектив-

ность и обеспечивают безопасность занятий самостоятельной физической тренировкой, 
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особенно лицам с ограниченными физическими возможностями. 

Применение методик и тестов самоконтроля при самостоятельных занятиях, пред-

ставленных в исследовании, позволит улучшить функциональные показатели и уровень 

здоровья студентов специальной медицинской группы, а также поможет сформировать 

опыт самостоятельного выполнения заданий. 
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РЕСУРСЫ СПОРТИВНОГО КЛУБА В ПРОЦЕССЕ СОЦИАЛИЗАЦИИ 
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Глазина, кандидат педагогических наук, Татьяна Александровна Анплева, старший 

преподаватель, Оренбургский государственный университет, Оренбург 

Аннотация 

Проблема социализации студентов первого курса в высшем учебном заведении на сегодняш-

ний день не теряет своей актуальности. В статье авторы описывают влияние работы студенческого 

спортивного клуба на социализацию студентов в новых условиях обучения. Авторами представлены 

основные направления деятельности студенческого спортивного клуба, приводятся результаты ис-

следования по выявлению уровня социализации обучающихся, активно принимающих участие в 

спортивной жизни вуза.  В качестве определения уровня социализации была использована методика 

Ч.Д. Спилбергера, адаптированная на русский язык Ю. Л. Ханиным: «Шкала оценки уровня реак-

тивной и личностной тревожности». Исследование показало, что привлечение молодежи к занятиям 

в спортивных секциях, проведение спортивно-массовых мероприятий и праздников способствуют 

более успешному процессу социализации студентов-первокурсников.   

Ключевые слова: студенты, спортивный клуб, социализация, спортивно-массовые меропри-

ятия, тестирование. 
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Abstract 

The problem of socialization of first-year students in higher education today does not lose its rele-

vance. In the article, the authors describe the impact of the student sports club on the socialization of students 

in the new learning environment. The authors present the main activities of the student sports club, the 

results of a study to identify the level of socialization of students who actively participate in the sports life 

of the university. As a definition of the level of socialization, the method of C.D. Spielberger, adapted into 

Russian by Yu. L. Khanin, was used: "The scale of assessment of the level of reactive and personal anxiety". 

The study showed that attracting young people to classes in sports sections, holding mass sports events and 

holidays contribute to a more successful process of socialization of first-year students. 

Keywords: students, sports club, socialization, mass sports events, testing. 

ВВЕДЕНИЕ 

Вопрос социализации студентов первого курса к новым условиям обучения, привле-

кает внимание ученых-педагогов. По словам исследователей, социализация – это процесс 

вхождения первокурсников в новую для них творчески организованную образовательную 

среду вуза, результатом которого являются: устойчивая профессиональная ориентация на 

получение высшего образования, высокая самоорганизация при усвоении образовательной 

программы, продуктивно-ориентированное содержание и конструктивный характер педа-

гогического общения. В то же время существуют определенные трудности социализации 

первокурсников: повышение уровня обучения, формирование нового коллектива, измене-

нием взаимоотношений с преподавателями с одной стороны, и недостаточной эмоциональ-

ной зрелостью с другой. Данные факторы приводят к появлению состояния дискомфорта, 

возникающего из-за действий, идущих вразрез с собственными ожиданиями от перехода 

статуса школьника в статус студента. Проблемы социализации обучающегося приводят к 

снижению уровня его мотивации к учебной деятельности, ухудшению успеваемости, что 

отражается на посещаемости занятий, и как следствие, приводит к прекращению обучения 

в вузе. 

Ученые отмечают, что в процессе социализации студентов высших учебных заведе-

ний большое значение имеет привлечение их к активным формам общественной деятель-

ности, где одним из инструментов социализации может быть участие студентов в волон-

терском движении,  развитие их общественной активности во время учебной и вне учебной 

деятельности [1]. 

Анализируя литературные источники по данной проблеме, можно сделать вывод о 

наличии определённого педагогического опыта, направленного на реализацию тех или 

иных подходов и технологий в обучении, а также создание для обучающихся соответству-

ющих организационно-педагогических условий. При этом в современных исследованиях 

доказана положительная роль физической культуры в социализации обучающихся к другой 

обстановке и новому окружению. Л.И. Лубышева отмечает перспективность физической 

культуры как инструмента социализации личности, опираясь на её многохарактерность, 

связи с различными сторонами общественной, трудовой, культурной деятельности, где фи-

зическая культура является не только сферой проявления творчества и социальной актив-

ности, но и компонентом в процессе формирования личности [2]. Физическая культура 

способствует достижению определенных успехов в приобретении знаний, в творчестве, в 

чувствах и общении, в физическом и духовном развитии. При этом автор подчеркивает, что 
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достижение личностью такой гармонии обеспечивает ей социальную устойчивость, про-

дуктивную включенность в жизнь и профессиональную деятельность, создает психологи-

ческий комфорт.  

В социализации и адаптации студентов-первокурсников большое влияние оказывает 

работа студенческого спортивного клуба. В Оренбургском государственном университете 

функционирует спортивный клуб, под эгидой которого, организуются физкультурно-мас-

совые мероприятия, ведется работа спортивных секций, развивается студенческий спорт 

по восьми направлениям: мини-футбол, гандбол, волейбол, баскетбол, плавание, лыжный 

спорт, настольный теннис и аэробика. Университет традиционно проводит Спартакиады – 

«Первокурсник», «Университет», студенты принимают участия в городских, областных и 

во Всероссийских студенческих соревнованиях.   

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Гипотезой нашего исследования является предположение, что привлечение студен-

тов-первокурсников к участию в спортивно-массовых мероприятиях, а также включение 

их в тренировочный процесс по видам спорта способствует к скорейшей адаптации в выс-

шем учебном заведении.  

Цель исследования – определить степень социализации студентов-первокурсников, 

активно включившихся в спортивную жизнь вуза, и сопоставить ее с уровнем социализа-

ции студентов, которые не посещают спортивно-массовые мероприятия. 

Методы исследования – сбор и анализ литературных источников по данной про-

блеме, тестирование, результаты обрабатывались методами математической статистики, в 

частности для выявления достоверности полученных данных использовался расчет t-кри-

терия Стьюдента. 

Одним из методов определения уровня социализации является методика, предло-

женная Ч.Д. Спилбергер и адаптированная на русский язык Ю.Л. Ханиным. Методика поз-

воляет определить уровень тревожности личности. Тревожность во многом обуславливает 

отношение человека в обществе, его норму поведения. Поэтому показатель личностной и 

ситуативной тревожности способствует определению степени социализации исследуе-

мого. Под личностной тревожностью понимается устойчивое индивидуальное свойство, 

отражающее предрасположенность человека к беспокойству, что отражается на его пове-

денческой реакции.  Ситуативная тревожность показывает степень переживаемых эмоций: 

психологическое напряжение, беспокойство, озабоченность, нервозность [3].  

Исследования проводилось на базе Оренбургского государственного университета. 

В исследовании принимали участие 60 студентов-первокурсников. На первом этапе иссле-

дования (первая декада сентября) всем студентам предлагалось пройти он-лайн тестирова-

ние «Шкала оценки уровня реактивной и личностной тревожности». В аналогичный пе-

риод среди первокурсников были созданы группы студентов, желающих принимать 

участие в спортивно-массовых мероприятиях вуза. Группы представляли собой команды, 

выступающие за факультеты. Для исследования было отобрано 3 команды факультетов по 

12 человек – в дальнейшем мы отнесли этот контингент к разряду «экспериментальная 

группа». В течение первого семестра команды участвовали в Спартакиаде «Первокурс-

ник», в спортивно-массовых мероприятиях «День Здоровья» и «День студента». В декабре 

в течение недели, предстоящей перед сессией, студентам было предложено повторно 

пройти он-лайн тестирование. Тестирование повторно также прошли студенты, которые не 

были привлечены к спортивно-массовым мероприятиям и занятиям в спортивных секциях, 

всего 24 обучающихся (контрольная группа). 

Первое тестирование показало средний результат группы студентов проявивших же-

лание участвовать в спортивной жизни вуза, личностная тревожность – 33.37, ситуативная 

тревожность – 37.25 баллов. У студентов, которые повели себя в отношении спортивно-

массовых мероприятий пассивно, средний результат личностной тревожности составил 
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29.14 балла, ситуативной тревожности – 34.0.  Сопоставление полученных результатов вы-

явило незначимость в сравнительных характеристиках оценки социализации студентов. 

Повторное тестирование, проводимое перед экзаменационной сессией первого се-

местра, выявило средний результат у экспериментальной группы – личностная тревож-

ность – 46.87, средний показатель ситуативной тревожности составил 49.15 баллов.  В кон-

трольной группе за аналогичный период оценки уровня реактивной и личностной 

тревожности также повысились – 32.87 и 35.25 соответственно. Статистическая обработка 

результатов показала эмпирическое значение в зоне t (3.3) – в зоне значимости. Следова-

тельно, результат сопоставления позволяет сделать вывод о доказанности выдвинутой 

нами гипотезы. 

ВЫВОД 

Проведенные исследования показали положительную динамику в социализации 

студентов первого курса, привлеченных к физкультурно-массовым мероприятиям и к заня-

тиям в спортивных секциях под эгидой спортивного клуба Оренбургского государствен-

ного университета. Активное участие в соревновательной деятельности, а также привле-

чение первокурсников в спортивные секции вуза, даёт им большую возможность в 

общении со студентами других курсов и факультетов, что позволяет быстрее влиться в сту-

денческое сообщество и, в итоге, положительно влияет на социализацию студенческой мо-

лодежи. Функционирование студенческого спортивного клуба позволяет ускорить социа-

лизацию студентов-первокурсников в системе образовательной деятельности вуза.  
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ОЦЕНКА СОСТОЯНИЯ СВОДА СТОП У ОБУЧАЮЩИХСЯ МЛАДШЕГО 

ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА С ОВЗ МЕТОДОМ ПЛАНТОГРАФИИ 

Наталия Александровна Бойко, кандидат педагогических наук, доцент, Гусейнпаша 

Физули оглы Керимов, студент, Сургутский государственный педагогический универси-

тет, Сургут 

Аннотация 

В статье представлены результаты оценки состояния свода стоп у обучающихся младшего 

школьного возраста с ОВЗ методом плантографии. Исследование проходило на базе МБОУ СОШ № 

1 города Сургута. В эксперименте приняли участие обучающиеся младшего школьного возраста с 

ОВЗ в возрасте от 8 до 11 лет, в количестве 20 человек. Цель исследования – провести оценку 
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состояния свода стоп у обучающихся младшего школьного возраста с ОВЗ методом плантографии. 

Для решения, поставленной цели, авторами было проведено тестирование показателей свода стоп 

обучающихся младшего школьного возраста с ОВЗ методом плантографии. Оценка состояния свода 

стоп обучающихся младшего школьного возраста с ОВЗ осуществлялась по индексу Чижина и Штри-

тера. В процессе исследования было выявлено, что нет существенных отличий между инструмента-

риями, с помощью которых определялись показатели, которые требуют существенной коррекции в 

процессе физического воспитания.  

Ключевые слова: состояние свода стоп, обучающиеся с ОВЗ, метод плантографии, индекс 

Чижина, индекс Штритера. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p88-92 

ASSESSMENT OF THE FOOT ARCH CONDITION IN ELEMENTARY SCHOOL-

AGED STUDENTS WITH DISABILITIES BY PLANTOGRAPHY 

Natalya Alexandrovna Boyko, the candidate of pedagogical sciences, docent, Huseynpasha 

Fizuli oglu Kerimov, the student, Surgut State Pedagogical University, Surgut 

Abstract 

The article presents the results of the assessment of the state of the foot arch in primary school 

students with disabilities by plantography. The study was conducted on the basis of MBOU School № 1 in 

the city of Surgut. The number of primary school students with disabilities aged from 8 to 11 years old, 20 

people took part in the experiment. The purpose of the study was to assess the condition of the foot arch in 

primary school students with disabilities by the plantography method. To address this goal, the authors tested 

the parameters of the foot arch of primary school age students with disabilities by plantography.  

The condition of the feet of primary school students with disabilities was assessed using the Chizhin 

and Streeter indices. During the study, it was found that there were no significant differences between the 

tools used to determine the indicators, which require significant correction in the process of physical educa-

tion. 

Keywords: foot arch condition, students with disabilities, plantography method, Chizhin Index, 

Streeter Index. 

ВВЕДЕНИЕ 

Многие авторы констатируют, что патологические изменения в организме человека 

закладывается в детском возрасте. Они ещё не носят необратимый характер, однако при-

водят к снижению физической работоспособности, задерживают развитие организма [1, 2]. 

От повышенной нагрузки страдают позвоночный столб, суставы коленей, таза и го-

леностопный сустав, возникает искривление позвоночника, что в целом сказывается на 

здоровье обучающихся [2]. 

Существует большое количество методов диагностики, которые призваны решить 

проблему получения информации о состоянии подошвенной поверхности стопы. В связи 

с этим, представляется актуальным, выбор методов тестирования данных показателей.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проходило на базе МБОУ СОШ № 1 города Сургута. В эксперименте 

приняли участие обучающиеся младшего школьного возраста с ОВЗ в возрасте от 8 до 11 

лет, в количестве 20 человек.  

Цель исследования – провести оценку состояния свода стоп у обучающихся млад-

шего школьного возраста с ОВЗ методом плантографии. 

Для решения, поставленной цели, нами было проведено тестирование показателей 

свода стоп методом плантографии обучающихся младшего школьного возраста с ОВЗ. 

Оценка состояния свода стоп осуществлялась по индексам Чижина и Штритера.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Исследование проходило в течение 2021-2022 годов, с целью определения исследу-

емых показателей у обучающихся младшего школьного возраста с ОВЗ.  
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Для анализа имеющихся данных мы использовали два различных плантографиче-

ских индекса, а также метод статистической обработки. Результаты представлены в табли-

цах 1 и 2.  

Таблица 1 – Оценка показателей свода стоп обучающихся младшего школьного возраста с 

ОВЗ методом плантографии  

№ Ф.И.О. 

По индексу Чижина По индексу Штритера 

2021 2022 2021 2022 

Левая Правая Левая Правая Левая Правая Левая Правая 

Мальчики 

1 И.Т.К. плоск. плоск. плоск. плоск. плоск. плоск. плоск. плоск. 

2 Д.В.А. упл. упл. упл. упл. упл. упл. упл. упл. 

3 Д.Р.В. плоск. плоск. плоск. плоск. плоск. плоск. плоск. плоск. 

4 Е.В.А. норм. норм. упл. норм. н./св. упл. упл. н./св. 

5 М.А.М. плоск. упл. плоск. плоск. плоск. плоск. плоск. плоск. 

6 В.Г.А. норм. норм. норм. норм. н./св. в./св. в./св. п./св. 

7 И.Н.Ф. упл. норм. упл. норм. упл. упл. упл. н./св. 

8 М.М.В. норм. норм. норм. норм. в./св. в./св. в./св. н./св. 

9 П.Н.А. упл. упл. упл. плоск. плоск. упл. плоск. плоск. 

10 А.Т.Н. норм. норм. упл. упл. н./св. н./св. упл. упл. 

 Итого 4/40% – 

норм. 

3/30% – 

плоск. 

3/30% –  

упл. 

5/50% – 

норм. 

3/30% – 

упл. 

2/20% – 

плоск. 

5/50% – 

упл. 

3/30% – 

плоск. 

2/20% –  

норм. 

4/40% – 

норм. 

4/40% –  

плоск. 

2/20% – 

упл. 

4/40% – 

плоск. 

3/30% –  

н./св. 

2/20% –  

упл. 

1/10% –  

в./св. 

4/40% – 

упл. 

3/30% –  

плоск. 

2/20% –  

в./св. 

1/10% –  

н.св. 

4/40% –  

плоск. 

4/40% –  

упл. 

2/20% –  

в./св. 

4/40% –  

плоск. 

3/30% –  

н./св. 

2/20% –  

упл. 

1/10% –  

п./св. 

Девочки 

11 Б.Э.Л. упл. норм. упл. упл. упл. упл. упл. упл. 

12 В.К.А. упл. упл. упл. упл. упл. упл. упл. упл. 

13 А.М.Р. норм. норм. норм. норм. п./св. н./св. в./св. п./св. 

14 И.Д.М. норм. норм. норм. норм. н./св. н./св. п./св. п./св. 

15 Д.А.А. норм. норм. норм. норм. в./св. в./св. п./св. упл. 

16 М.О.О. норм. норм. норм. норм. в./св. в./св. в./св. в./св. 

17 К.А.В. норм. норм. норм. норм. п./св. п./св. в./св. в./св. 

18 Ф.А.А. норм. норм. упл. упл. в./св. н./св. упл. упл. 

19 П.М.О. плоск. плоск. плоск. плоск. плоск. плоск. плоск. плоск. 

20 Ч.В.И. норм. норм. норм. норм. п./св. в./св. п./св. в./св. 

 Итого 7/70% –  

норм. 

2/20% –  

упл. 

1/10% –  

плоск. 

8/80% –  

норм. 

1/10% –  

упл. 

1/10% –  

плоск. 

6/60% –  

норм. 

3/30% –  

упл. 

1/10% –  

плоск. 

6/60% –  

норм. 

3/30% –  

упл. 

1/10% –  

плоск. 

3/30% –  

п./св. 

3/30% –  

в./св. 

2/20% –  

упл. 

1/10% –  

н./св. 

1/10% –  

плоск. 

3/30% –  

н./св. 

3/30% –  

в./св. 

2/20% –  

упл. 

1/10% –  

п.св. 

1/10% –  

плоск. 

3/30% –  

упл. 

3/30% –  

в./св. 

3/30% –  

п./св. 

1/10% –  

плоск. 

4/40% –  

упл. 

3/30% –  

в./св. 

2/20% –  

п./св. 

1/10% –  

плоск. 

Примечание: условные обозначения: норм. – стопа нормальная; упл. – стопа уплощенная; плоск. – плоскосто-

пие; н./св. – нормальный свод; в./св. – высокосводчатая стопа; п./св. – повышенный свод. 

Из таблицы 1 видно, что по индексу Чижина у мальчиков на левой стопе у 80% (8 

человек) свод стопы, за период исследования, остался без изменения. У 20% (2 человека) 

мальчиков свод стопы ухудшился. Улучшения свода на левой стопе не наблюдались. 

На правой стопе у 70% (7 человек) свод стопы не изменился. У 30% (3 человека) 

мальчиков свод ухудшился. Улучшения свода на правой стопе также не наблюдались. 

По индексу Чижина у девочек на левой стопе у 90% (9 человек) свод остался без 

изменения. У 10% (1 человек) свод стопы ухудшился. Улучшения свода на левой стопе не 

наблюдались. 
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На правой стопе у 80% (8 человек) девочек свод не изменился. У 20% (2 человека) 

свод стопы ухудшился. Улучшения свода на правой стопе не наблюдались. 

Также, в таблице 1 представлены результаты по индексу Штритера. У мальчиков на 

левой стопе у 70% (7 человек) свод не изменился. Ухудшился у 30% (3 человека) мальчиков. 

Улучшения свода стопы не наблюдались. 

На правой стопе у 40% (4 человека) обучающихся свод стопы не изменился. Ухуд-

шения произошли у 20% (2 человека) мальчиков. Улучшения свода на правой стопе наблю-

дались у 40% (4 человека). 

По индексу Штритера видно, что у девочек на левой стопе у 50% (5 человек) свод 

стопы не изменился. Ухудшения свода наблюдается у 40% (4 человека). Улучшения свода 

на левой стопе у 10% (1 человек). 

На правой стопе у 50% (5 человек) девочек свод стопы не изменился. Ухудшился 

свод также у 50% (5 человек). Улучшения свода на правой стопе не наблюдались. 

Для того, чтобы проследить изменения показателей свода стоп обучающихся млад-

шего школьного возраста с ОВЗ методом плантографии, нами была проведена диагностика, 

по средствам математической статистики. Результаты представлены в таблице 2. 

Таблица 2 – Сравнительный анализ показателей свода стоп у обучающихся младшего 

школьного возраста с ОВЗ методом плантографии 

№ Ф.И.О. 

По индексу Чижина По индексу Штритера 

2021 г. 2022 г. 2021 г. 2022 г. 2021 г. 2022 г. 2021 г. 2022 г. 

Левая Левая Правая Правая Левая Левая Правая Правая 

Мальчики 

1 И.Т.К. 5,39 2,09 2,40 6,20 84,35 67,75 70,42 85,95 

2 Д.В.А. 1,34 1,49 1,33 1,11 57,20 59,83 57,01 52,51 

3 Д.Р.В. 14,75 83,17 36,33 51,52 93,90 98,81 97,32 98,56 

4 Е.В.А. 0,96 1,12 1,06 0,84 49,10 52,86 51,37 45,60 

5 М.А.М. 4,33 10,58 2,00 3,14 81,22 91,36 66,67 75,82 

6 В.Г.А. 0,78 0,54 0,44 0,65 43,92 35,23 30,42 39,55 

7 И.Н.Ф. 1,20 1,30 1,09 1,00 54,64 56,54 52,04 50,00 

8 М.М.В. 0,54 0,36 0,42 0,81 35,00 26,70 29,70 44,65 

9 П.Н.А. 1,71 1,73 1,26 2,28 63,08 63,33 55,74 69,53 

10 А.Т.Н. 0,94 1,10 1,00 1,45 48,50 52,38 49,91 59,24 

М 3,2 10,3 4,7 6,9 61,1 60,5 56,1 62,1 

σ 4,6 26,9 11,7 16,5 19,1 23,4 22,0 19,2 

m 1,54 8,96 3,89 5,51 6,37 7,80 7,32 6,39 

t факт 0,8 0,3 0,1 0,6 

t крит 1,73; 2,55; 3,61 

Р >0.05 >0.05 >0.05 >0.05 

Девочки 

11 Б.Э.Л. 1,27 1,46 1,09 1,33 56,06 59,28 52,26 57,08 

12 В.К.А. 1,12 1,16 1,30 1,18 52,73 53,65 56,47 54,07 

13 А.М.Р. 0,73 0,56 0,93 0,73 42,14 35,85 48,23 42,24 

14 И.Д.М. 0,78 0,67 0,98 0,58 43,92 40,15 49,44 36,82 

15 Д.А.А. 0,48 0,67 0,44 1,06 32,41 40,25 30,32 51,60 

16 М.О.О. 1,05 1,16 1,13 1,00 51,19 53,72 52,88 50,00 

17 К.А.В. 0,72 0,50 0,64 0,56 41,85 33,59 39,18 35,95 

18 Ф.А.А. 1,00 1,21 0,92 1,26 50,00 54,84 47,97 55,83 

19 П.М.О. 5,94 2,85 6,32 4,03 85,42 74,00 86,53 80,14 

20 Ч.В.И. 0,64 0,72 0,41 0,55 38,95 41,82 29,18 35,45 

М 1,4 1,1 1,4 1,2 49,5 48,7 49,2 49,9 

σ 1,8 0,8 1,9 1,1 17,2 13,1 18,6 14,5 

m 0,59 0,25 0,64 0,38 5,74 4,37 6,21 4,84 

t факт 0,4 0,3 0,1 0,1 

t крит 1,73; 2,55; 3,61 

Р >0.05 >0.05 >0.05 >0.05 
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Из таблицы 2 видно, что у мальчиков по индексу Чижина и Штритера по левой и 

правой стопе нет достоверных отличий, хотя по процентным показателям произошли ухуд-

шения (р>0,05).  

Проводя анализ полученных данных у девочек, можно констатировать, что нет до-

стоверных отличий в показателях, хотя по процентным показателям индекса Чижина про-

изошли незначительные улучшения.  

ВЫВОДЫ 

Таким образом, в соответствии с представленными результатами по индексам Чи-

жина и Штритера, частота уплощенного свода стопы зависит от используемого метода 

плантографии и в значительной степени от способа статистической обработки данных. 

Полученные результаты могут быть использованы для обоснования индивидуаль-

ного подхода при организации урока физической культуры для обучающихся младшего 

школьного возраста с ОВЗ.  
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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ КАК ФАКТОРЫ ЭКОНОМИЧЕСКОГО 

РАЗВИТИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

Кирилл Александрович Болотин, студент, Зифа Ханяфиевна Низаметдинова, канди-

дат педагогических наук, доцент, Финансовый университет при Правительстве Россий-

ской Федерации, Москва 

Аннотация 

В статье рассказывается о физической культуре и спорте как факторах экономического разви-

тия России, анализируется их влияние на разные отрасли экономики. Приводится сложившаяся в 

научном сообществе точка зрения на затрагиваемые физической культурой и спортом аспекты эко-

номики, подводится итог касательно влияния физической культуры и спорта на экономическое раз-

витие Российской Федерации. Целью исследования является выявление влияния факторов физиче-

ской культуры и спорта на экономическое развитие России. В работе использовались методы анализа 

специальной литературы и синтеза для формулировки выводов. По результатам исследования было 

установлено, что влияния факторов физической культуры и спорта на экономическое развитие Рос-

сии значительно, и инвестиции в эти сферы обязательны для поддержания прогресса в области 

народного хозяйства. 

Ключевые слова: физическая культура, спорт, экономическое развитие, экономическое раз-

витие России, физкультура. 
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Abstract 

The article talks about physical culture and sports as factors in the economic development of Russia, 

analyzes their impact on various sectors of the economy. The point of view that has developed in the scien-

tific community on the aspects of the economy affected by physical culture and sports is given, and a con-

clusion is made regarding the impact of physical culture and sports on the economic development of the 

Russian Federation. The purpose of the study is to identify the influence of factors of physical culture and 

sports on the economic development of Russia. The methods of analysis of special literature and synthesis 

were used in the work to formulate conclusions. According to the results of the study, it was found that the 

influence of factors of physical culture and sports on the economic development of Russia is significant, and 

investments in these areas are essential to maintain progress in the field of the national economy. 

Keywords: physical culture, sports, economic development, economic development of Russia, 
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Российская экономика совсем недавно начала переход на рыночные экономические 

рельсы, а в области физической культуры и спорта этот процесс происходит заметно мед-

леннее, чем в других отраслях экономики. В связи с этим возникла потребность в изучении 

вопросов на стыке экономической науки, физической культуры и спорта [1, С. 59]. Эта об-

ласть экономики, несомненно, является очень широкой и оказывающей значительное вли-

яние на все сферы общества, в том числе и экономическую. Физическая культура и спорт 

оказывают комплексное контринтуитивное влияние на экономическую сферу общества. 

Роль спорта в экономике более ёмко сформулирована Н.Е. Курочкиной и Н.А. Исаевой: «В 

большей степени спорт – это система, основанная на профессионализме и коммерциализа-

ции, продуцирующая спортсменов и тренеров», – а также: «Основные задачи экономики 

спорта – генерация и систематизация экономических знаний в области спорта, обнаруже-

ние ключевых проблем и поиск способов их решения, анализ тенденций в развитии спорта 

в России и за рубежом» [3, С. 213]. Эта научная статья призвана проявить многофакторный 

подход к анализу влияния сферы физической культуры и спорта на экономическое развитие 

общества и выявить конкретную роль этой сферы как фактора развития народного хозяй-

ства и экономической сферы общества в целом. 

Влияние физической культуры и спорта на трудовые ресурсы в экономике. Фи-

зическая культура и спорт являются основополагающим фактором повышения качества 

трудовых ресурсов для народного хозяйства. За счет повышения физиологических харак-

теристик людей увеличивается их производительность труда, что повышает экономиче-

скую эффективность их труда. Помимо этого, физическая культура и спорт выступают в 

качестве механизмов замещения вредных привычек. Внедрение физкультуры и спорта по-

средством государственной и частной инициативы способствуют оздоровлению нации, 

формированию здорового, достойного и счастливого образа жизни, увеличения общего 

благополучия в рамках концепции оздоровления нации [2, С. 98]. Также физическая куль-

тура и спорт способствуют общему увеличению продолжительности жизни и пролонгации 

трудоспособного возраста работников, что позволяет использовать трудовые ресурсы на 

большем промежутке времени без потери эффективности, что также способствует эконо-

мическому развитию и процветанию народного хозяйства [1, С. 59–60; 2, С. 97; 3, С. 213–

214]. 

Физкультура и спорт как сфера предпринимательства. В последнее время в об-

ществе последовательно возрастает популярность физической культуры и спорта, за счет 
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популяризации этой сферы жизни в средствах массовой информации и в обществе в целом 

начал формироваться так называемый «спортивный стиль жизни» [5, С. 13], заключаю-

щийся в выборе стиля одежды, способа проведения досуга, подхода к трате денежных 

средств и т. д. Это привело к значительному повышению спроса на товары и услуги, свя-

занные со сферой физической культуры и спорта, что привело к формированию значитель-

ной сферы для предпринимательства в экономике. Наиболее популярными видами эконо-

мической деятельности в этой сфере являются спортивные услуги, специализированные 

спортивные лиги, федерации и клубы. Помимо непосредственно фирм по предоставлению 

услуг в физкультуре и спорте и спортивный ассоциаций, физкультура и спорт формируют 

значительное поле для занятия предпринимательской деятельностью в смежных областях. 

Отдельно стоит отметить такую область предпринимательства, как спортивные медиа – 

физкультура и спорт стимулируют появление и развитие специализированных телекана-

лов, радиостанций, издательств и информационных агентств [1, С. 60; 2, С. 97; 3, С. 214; 

4, С. 147–148; 5, С. 14]. Развитие рыночных отношений и свободной конкуренции в области 

физической культуры и спорта имеют множество положительных эффектов для народного 

хозяйства [1, С. 61]. 

Физкультура и спорт как стимулы развития туризма в России. Помимо улучше-

ния качества трудовых ресурсов народного хозяйства и создания множества новых сфер 

для предпринимательства, физическая культура и спорт также являются важным стимулом 

увеличения внешнего и внутреннего туризма в Российской Федерации, что также способ-

ствует развитию экономики [3, С. 214]. Увлечение потребителей разнообразными видами 

спорта и физических нагрузок мотивируют их путешествовать с целью реализации своих 

спортивных потребностей. Доходы от спортивного туризма на рынках Западной Европы 

выросли в последние годы на 20% в области зимних видов спорта, и на 80% в области 

летних видов спорта. На российских рынках рост показывают зимние виды спорта, реали-

зуемые через спортивный туризм [4, С. 148]. 

ВЫВОДЫ 

В заключение мы можем сказать, что физическая культура и спорт являются наи-

важнейшими факторами экономического развития России. Обосновывается это тем, что 

они обеспечивают народное хозяйство качественными трудовыми ресурсами, способ-

ствуют удлинению продолжительности жизни и увеличивают трудоспособный возраст, что 

позволяет экономике использовать трудовые ресурсы с большей эффективностью. Также, 

физическая культура и спорт создают широчайшую сферу предпринимательства для раз-

нообразных видов экономической деятельности, что само по себе стимулирует экономиче-

ское развитие, а также увеличивает налоговые поступления в государственный бюджет, что 

также положительно сказывается на народном хозяйстве. Помимо этого, физическая куль-

тура и спорт повышают туристическую активность в Российской Федерации, что обеспе-

чивает приток средств из других государств, а также повышает циркуляцию капитала 

внутри России. Подводя итоги, можно сказать, что физическая культура и спорт являются 

наиважнейшими факторами экономического развития России, и их влияние выражается во 

множестве разнообразных аспектов экономики.  

ЛИТЕРАТУРА 

1. Мансурова Г.И. Роль и значение физической культуры и спорта в экономике / Г.И. Манс-

урова, А.П. Мансуров // Вестник Ульяновского государственного технического университета. – 2015. 

– № 4. – С. 59–61. 

2. Рагозина Н.А. Повышение качества гражданского общества посредством вовлечения 

граждан в процесс занятия физкультурой и спортом как одной из сфер экономики впечатлений / Н.А. 

Рагозина // Экономика. Налоги. Право. – 2022. – № 2. – С. 96–103. 

3. Курочкин Н.Е. Значимость спорта в современном мире (Для экономики и общества в це-

лом) / Н.Е. Курочкина, Н.А. Исаева // International Journal of Humanities and Natural Sciences. – 2020. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 95 

– № 5-3 (44). – С. 213–215. 

4. Туфанова Е. Д. Роль и значение физической культуры и спорта для экономики и общества 

/ Е. Д. Туфанова, Н. Е. Курочкина // Международный научный журнал "Вестник науки". – 2018. – № 

9. – С. 147–149. 

5. Скворцова Я.А. Взаимосвязь физической культуры и экономики / Я. А. Скворцова // 

Международный научный журнал "Вестник науки". – 2019. – № 4 (13). – С. 13–15. 

REFERENCES 

1. Kurochkina, N.E. and Isaeva, N.A. (2020), "The importance of sports in the modern world (For 

the economy and society as a whole)", International Journal of Humanities and Natural Sciences, Vol. 5-3 

(44), pp. 213–215, 

2. Mansurova, G.I. and Mansurov, A.P. (2015), "The role of physical culture and sports in the 

economy", Bulletin of Ulyanovsk State Technical University, Vol. 4, pp. 59–61, 

3. Ragozina, N.A. (2022), "Improving the quality of civil society by involving citizens in the pro-

cess of physical education and sports as one of the areas of the economy of impressions", Economy. Taxes. 

Law, Vol. 2, pp. 96–103,  

4. Skvortsova, Y.A. (2019), "The relationship between physical culture and economics", Interna-

tional Scientific Journal "Bulletin of science", Vol. 4 (13), pp. 13–15, 

5. Tufanova, E.D. and Kurochkina, N.E. (2018), "The role and importance of physical culture and 

sport for the economy and society", International Scientific Journal "Bulletin of science", Vol. 9, pp. 147–

149. 

Контактная информация: znizametdinova@fa.ru 

Статья поступила в редакцию 17.05.2023 

УДК 372.853 

МОДЕЛЬ МЕТОДИКИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ФИЗИЧЕСКОГО ОБРАЗОВАНИЯ, 

ОРГАНИЗОВАННОГО С УЧЕТОМ ВОЗМОЖНОСТЕЙ ЦЕНТРА «ТОЧКА 

РОСТА» 

Александр Павлович Болтенко, аспирант, Южно-Уральский государственный гумани-

тарно-педагогический университет, Челябинск, помощник ректора, руководитель про-

ектного офиса, Челябинский институт переподготовки и повышения квалификации ра-

ботников образования, Челябинск; Ольга Робертовна Шефер, доктор педагогических 

наук, доцент, Южно-Уральский государственный гуманитарно-педагогический универ-

ситет, Челябинск 

Аннотация 

В статье рассматриваются возможности дополнительного физического образования в разви-

тии у обучающихся основной школы мотивации деятельности, регулятивных и коммуникативных 

универсальных учебных действий. Разработана методика дополнительного физического образования 

школьников 7-9 классов, включающая дополнительную общеразвивающую программу, реализован-

ную с опорой на системно-деятельностный подход, дидактический материал – экспериментальные 

задачи, исследовательские задания, проекты, выполняемые на аналоговом и цифровом оборудова-

нии. Разработанная теоретическая модель – основа проектирования инновационного дополнитель-

ного образования, реализуемого в центре «Точка роста», графическое изображение компонентов ме-

тодики дополнительного физического образования обучающихся 7-9 классов в их единстве. 

Системообразующей и концептуальной основой построения теоретической модели является модуль-

ное построение дополнительной общеразвивающей программы «Эксперимент и исследовательская 

деятельность по физике». Методика, разработанная на основе теоретической модели и примененная 

в центре «Точка роста», показала результативность в развитии личностных качеств обучающихся. 

Ключевые слова: дополнительное физическое образование, теоретическая модель, мотива-

ция, регулятивные и коммуникативные универсальные учебные действия. 

  



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 96 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p95-102 

MODEL OF THE METHODOLOGY OF ADDITIONAL PHYSICAL EDUCATION, 

ORGANIZED TAKING INTO ACCOUNT THE CAPABILITIES OF THE CENTER 

"POINT OF GROWTH" 

Alexander Pavlovich Boltenko, the post-graduate student, South Ural State Humanitarian Ped-

agogical University, assistant to the Rector, Head of the project office, Chelyabinsk Institute of 

Retraining and Advanced Training of Educational Workers, Olga Robertovna Shefer, the doc-

tor of pedagogical sciences, docent, South Ural State Humanitarian Pedagogical University, 

Chelyabinsk 

Abstract 

The article discusses the possibilities of additional physical education in the development of moti-

vation for activities, regulatory and communicative universal educational actions among students of the 

basic school. The methodology of additional physical education of schoolchildren of grades 7-9 has been 

developed, including an additional general development program implemented based on a system-activity 

approach, didactic material – experimental tasks, research tasks, projects performed on analog and digital 

equipment. The developed theoretical model is the basis for the design of innovative supplementary educa-

tion implemented in the center "Point of Growth", a graphic representation of the components of the meth-

odology of additional physical education of schoolchildren of grades 7-9 in their unity. The system-forming 

and conceptual basis for the construction of a theoretical model is the modular construction of an additional 

general development program "Experiment and research activities in physics". The methodology developed 

on the basis of a theoretical model and applied in the center "Point of Growth" has shown effectiveness in 

the development of personal qualities of students. 

Keywords: additional physical education, theoretical model, motivation, regulatory and communi-

cative universal educational actions. 

ВВЕДЕНИЕ 

Требования ФГОС ООО к знаниям, умениям и владениям обучающихся по физике 

достаточно высоки, как в области содержания, так и в деятельностном аспекте. Одним из 

перспективных направлений реализации требований ФГОС ООО мы видим в привлечении 

возможностей центра «Точка роста» в организации дополнительного физического образо-

вания. Для этого необходимо разработать методику реализации обучения физике во вне-

урочной дополнительной аудиторной и внеаудиторной совместной деятельности учителя 

и обучающихся, нацеленной на изучение физики с использованием возможностей данного 

центра. 

Изучение возможностей дополнительного физического образования обучающихся и 

центра «Точка роста» позволило нам выявить следующие противоречия между: 

− существующим потенциалом центра и недостаточной разработанностью адек-

ватной методики дополнительного физического образования обучающихся с использова-

нием аналогового и цифрового оборудования;  

− возможностями аналогового и цифрового оборудования в развитии мотивации 

деятельности, коммуникативных и регулятивных универсальных учебных действий и реа-

лизацией этих возможностей в образовательной практике дополнительного физического 

образования [1, 2]. 

Разрешение этих противоречий мы видим в создании методики дополнительного 

физического образования обучающихся в условиях функционирования центра «Точка ро-

ста», включающей проектирование дополнительной общеразвивающей программы, содер-

жания и технологий обучения, а также прогнозируемое развитие мотивации, коммуника-

тивных и регулятивных универсальных учебных действий. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

При разработке методики дополнительного физического образования в центре 

«Точка роста» следует исходить из понимания самого центра как сложного, 
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организованного и динамичного образования, которое в единстве осуществляет предмет-

ное физического обучение, а также воспитание и развитие обучающихся. При этом необ-

ходимо учитывать, что процесс дополнительного физического образования в условиях 

функционирования центра, имеет следующие особенности: 

− отбор обучающихся в систему дополнительного образования происходит на доб-

ровольных началах с разным уровнем их способностей к экспериментальной и исследова-

тельской деятельности и базовой подготовкой по физике; 

− учитель выступает в роли наставника, инициатора, идеолога, «режиссера» обу-

чения, предлагающего обучающимся разные формы, методы, средства обучения, как во 

время аудиторных занятий, так и для внеаудиторной деятельности; 

− дополнительная общеразвивающая программа «Эксперимент и исследователь-

ская деятельность по физике» своим содержанием, осваиваемым через разные виды позна-

вательной деятельности, способствует развитию мотивации деятельности, коммуникатив-

ных, регулятивных и познавательных универсальных учебных действий; 

− активное использование аналогового и цифрового оборудования при проведении 

экспериментов и исследований необходимо для достижения обучающимися планируемых 

результатов освоения дополнительной общеразвивающей программы; 

− взаимосвязанная деятельность учителя и обучающихся обеспечивает динамику 

учебного процесса в дополнительном физическом образовании, способствует приобрете-

нию обучающимися не только предметных, но и коммуникативных, регулятивных и позна-

вательных универсальных учебных действий и обеспечивает их личностное развитие. 

Управление качеством освоения дополнительной общеразвивающей программы 

«Эксперимент и исследовательская деятельность по физике» мы связываем с организацией 

учебно-познавательной деятельности обучающихся.  

Для отражения целостности методики дополнительного физического образования, 

функционирующего с учетом возможностей центра «Точка роста» нами спроектирована ее 

структурно-функциональная модель (рисунок). В качестве объединяющей, системообразу-

ющей и концептуальной основы построения теоретической модели мы выбрали модульное 

построение дополнительной общеразвивающей программы «Эксперимент и исследова-

тельская деятельность по физике» и ее освоение на основе деятельностного подхода. В 

качестве дополнительных методологических подходов для отбора содержания, процесса 

его освоения мы избрали личностно-ориентированный, аксиологический, технологиче-

ский аспекты.  

Модель включает и связывает воедино следующие компоненты: целевой, теоретико-

методологический, содержательный, организационно-управленческий, процессуально-де-

ятельностный и результативно-оценочный. Центральным элементом нашей модели явля-

ется взаимосвязанная деятельность учителя и обучающихся, обеспечивающая динамику 

учебного процесса в дополнительном физическом образовании.  

Целевой компонент модели является одним из ведущих и позволяет обозначить ори-

ентиры на задание предметного содержания, экспериментальной и исследовательской де-

ятельности, придать им конструктивный характер. 

Теоретико-методологический компонент описан нами через взаимосвязь модуль-

ного, личностно-ориентированного, деятельностного, аксиологического и технологиче-

ского аспектов отбора содержания и его конструирования. 

Конструктивность модульного подхода заключена в том, что он отражает структур-

ные единицы, а также единство теории и практики [11]. Содержание всех блоков дополни-

тельной общеразвивающей программы «Эксперимент и исследовательская деятельность 

по физике» пронизывается важными идеями науки физики, физического эксперимента, 

проводимого с использованием аналогового и цифрового оборудования центра «Точка ро-

ста». 
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Рисунок – Структурно-функциональная модель методики дополнительного физического образования 

При овладении содержанием дополнительной общеразвивающей программы при 

использовании личностно-ориентированного подхода, предложенного Б.Г. Ананьевым, 

Л.С. Выготским, А.Н. Леонтьевым, С.Л. Рубинштейном, Г.А. Цукерман, И.С. Якиманской, 

обучающийся приобретает следующие навыки при работе с аналоговым и цифровым обо-

рудованием центра «Точка роста»:  

− самостоятельного и творческого использования предметных и метапредметных 

знаний; 

− принятия самостоятельного и ответственного решения при проведении экспери-

мента и исследований; 

− планирования своей деятельности, прогнозированию и оцениванию её результа-

тов; 
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− принятия ответственности за себя и свое окружение; 

− сотрудничества и поддержки [9]. 

Рефлексивная образовательная деятельность является на всех этапах получения зна-

ний важным компонентом деятельностного подхода (Е.В. Бондаревская, Л.С. Выготский, 

А. Дистерверг, А.Н. Леонтьев, И.Я. Лернер, М.И. Махмутов, М.Н. Скаткин, А.В. Хутор-

ской, Д.Б. Эльконин и др.) [6]. Цель такой деятельности состоит в анализе ее результатов, 

корректировке последующего шага, выборе образовательного вектора развития личности 

обучаюшегося. 

Конструирование нашего курса на основе аксиологического подхода в обучении 

(А.Г. Асмолов, Л.В. Блинов, Е.В. Бондаревская, С.В. Кульневич, З.И. Равкин, В.А. Сласте-

нин, Б.А. Федулов, И.С. Якиманская и др.) позволяет раскрыть научные и эксперимен-

тально-исследовательские идеи, комплексные физические проблемы, ценности и методо-

логию познания, моделирования физических процессов и явлений, предполагающих 

синтез знаний и умений для их решения, приобщить обучающихся к исследовательской 

деятельности [13]. 

Технологический подход открывает новые возможности для проектирования содер-

жания дополнительной общеразвивающей программы «Эксперимент и исследовательская 

деятельность по физике» и позволяет с учетом возможностей центра «Точка роста» орга-

низовать экспериментальную и исследовательскую деятельность с аналоговым и цифро-

вым оборудованием [5, 7].  

Содержательный компонент модели методики дополнительного физического обра-

зования формируется в соответствии с учебным содержанием и тематическим планирова-

нием дополнительной общеразвивающей программы «Эксперимент и исследовательская 

деятельность по физике». Освоение содержания каждого модуля программы посредством 

экспериментальных задач, исследовательских заданий, проектов направлено на развитие 

мотивации деятельности с использованием возможностей аналогового и цифрового обору-

дования центра «Точка роста» как основы изучения физических явлений и процессов, на 

осознание ценности дополнительного физического образования, на осознанный выбор 

дальнейшего маршрута обучения и профессионального определения [8]. 

Организационно-управленческий компонент связан с выбором разных форм орга-

низации обучения и деятельности обучающихся, гибким рефлексивным управлением ка-

чеством образовательного процесса с применением аналогового и цифрового оборудова-

ния. 

Процессуально-деятельностный компонент структурно отражает организацию до-

полнительного физического обучения и объединяет формы, методы и средства предмет-

ного обучения, основанного на активном применении аналогового и цифрового оборудо-

вания.  

Результативно-оценочный компонент отражает требования к мотивации деятельно-

сти при освоении содержания дополнительной общеразвивающей программы «Экспери-

мент и исследовательская деятельность по физике», сформированности коммуникативных 

и регулятивных учебных действий у обучающихся. Этот компонент связан с разными фор-

мами контроля и оценивания мотивации, коммуникации и рефлексии в процессе реализа-

ции целей и содержания каждого модуля дополнительной общеразвивающей программы. 

Он предполагает наличие комплексной диагностики, основанный на систематической об-

ратной связи, а также системы комплексного оценивания, содержащей формы, методы, по-

казатели в рамках каждого модуля и по всему курсу [4, 12]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

С позиций личностно-ориентированного, деятельностного, аксиологического, тех-

нологического подходов нами разработана теоретическая модель методики дополнитель-

ного физического образования для центра «Точка роста» на базе МАОУ «ОЦ №2» г. 
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Челябинска. Результативность изменения уровня мотивации обучающихся оценивалось с 

помощью методики «Определение уровня мотивации достижения успеха», уровня измене-

ния регулятивных УУД оценивалось по методике А.В. Карпова [3], уровня изменения ком-

муникативных УУД оценивалось по методике А.А. Карелина [10]. Результаты опытно-по-

исковой работы представлены в таблице. 

Таблица – Динамика уровня сформированности мотивации, коммуникативных и регуля-

тивных УУД 

Уровень 

% обучающихся находящихся на уровне сформированности 

Мотивации экспериментальной 

и исследовательской деятельно-

сти 

Регулятивных ууд Коммуникативных ууд 

До начала реа-

лизации про-

граммы 

После начала 

реализации 

программы 

До начала реа-

лизации про-

граммы 

После начала 

реализации 

программы 

До начала реа-

лизации про-

граммы 

После начала 

реализации 

программы 

Высо-

кий 

10,4 17,4 9,0 19,4 13,8 29,1 

Средний 27,3 33,3 25,0 32,6 29,2 39,5 

Низкий 62,3 49,3 66,0 48,0 57,0 31,4 

По трем показателям значение критерия Пирсона 𝜒2
эксп больше 𝜒2

кр. Это говорит о 

том, что изменение уровней сформированности мотивации, рефлексии, коммуникации, 

обусловленные реализацией методики дополнительного физического образования, функ-

ционирующего с учетом возможностей центра «Точка роста», является достоверным. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Обучающая функция данной методики заключается в поддержании и развитии по-

знавательной активности обучающихся 7–9 классов. Данная функция проявляется в усво-

ении умений работать с аналоговым и цифровым оборудованием при проведении экспери-

ментов и исследований, развитии коммуникативных и регулятивных универсальных 

учебных действий. 

Развивающая функция методики проявляется в усилении у обучающихся мотивации 

к изучению физики посредством экспериментов и исследований, проводимых с использо-

ванием аналогового и цифрового оборудования центра «Точка роста», осознанию ценности 

приобретаемых знаний и умений, позитивных изменений мышления, памяти, творческих 

способностей, умения общаться в коллективе. 

Воспитывающая функция заключается в формировании физической картины мира, 

социализации обучающихся в условиях дополнительного физического образования с уче-

том возможностей центра «Точка роста». 

Дополнительное физическое обучение обучающихся 7–9 классов на основе прове-

дения экспериментов и исследований с применением аналогового и цифрового оборудова-

ния центра «Точка роста» становится возможным при соблюдении следующих условий: 

1) добровольность посещения занятий; 

2) наличие познавательной активности обучающихся и ее мотивационная под-

держка, развитие коммуникативных и регулятивных учебных действий со стороны учи-

теля; 

3) выбор адекватных возрасту содержания, форм, методов и средств обучения; 

4) техническое оснащение кабинета физики за счет возможностей центра «Точка 

роста»; 

5) достаточный уровень компетентности учителя физики для проектирования до-

полнительной общеразвивающей программы, проектирования содержания (учебного ма-

териала) к ней, проектированию процесса управления деятельностью обучающихся при 

освоении содержания программы, совместной готовности учителя и обучающихся к актив-

ному применению аналогового и цифрового оборудования при проведении экспериментов 
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и исследований. 
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Аннотация 

Ведущей задачей процесса физического воспитания студентов-медиков является развитие ос-

новных физических качеств необходимых в их профессиональной деятельности. В работе показано: 

занятия силовыми упражнениями создают благоприятные условия для роста общей выносливости 

студентов медицинского университета и способствуют формированию базовых личностных свойств 

будущего врача. Методологической основой применения в учебном процессе силовых упражнений 

становится системный и индивидуальный подходы. Включение силовых упражнений, в образова-

тельный процесс, физического воспитания в разделе «физическая культура – элективные дисци-

плины», предполагает использование аудиторных, методических и самостоятельных занятий. 

Ключевые слова: силовые упражнения, физическая подготовленность, специальная вынос-

ливость, общая выносливость, студенты-медики. 
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STRENGTH EXERCISES IN THE DEVELOPMENT OF GENERAL ENDURANCE OF 

MEDICAL STUDENTS 

Evgeny Arkadievich Byzov, the docent, Ural State Medical University, Yekaterinburg 

Abstract 

The main objective of the process of physical education of medical students is the development of 

basic physical qualities necessary in their professional activities. The paper shows that strength exercises 

create favorable conditions for the growth of general endurance of medical university students and contrib-

ute to the formation of basic personal characteristics of the future doctor. Systematic and individual 
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approaches become the methodological basis for the use of strength exercises in the educational process. 

The inclusion of strength exercises in the educational process, physical education in the section "physical 

culture – elective disciplines", involves the use of classroom, methodical and independent classes. 

Keywords: strength exercises, physical fitness, special endurance, general endurance, medical stu-

dents. 

ВВЕДЕНИЕ 

Профессиональный труд специалиста-медика (хирурга, анестезиолога и др.) зача-

стую связан с интенсивными и длительными психофизическими нагрузками. Соответ-

ственно: развитие физических качеств, становится неотъемлемой частью формирования 

профессиональной компетентности врача. Овладение базовыми двигательными умениями 

и навыками, приобретенными на занятиях физической культурой, обеспечивает необходи-

мый двигательно-координационный уровень будущего медика, создавая предпосылки для 

его врачебной эффективности. Естественно, одним из основных психофизических свойств 

организма врача, является «выносливость». 

Под выносливостью понимается способность человека к длительному выполнению 

определенной деятельности с умеренной интенсивностью, при оптимальной активности 

мышечного аппарата, основных жизнеобеспечивающих структур и органов без снижения 

функциональной эффективности. Общая выносливость является суммарным результатом 

развития конкретных видов специальной выносливости [3]. Общая выносливость играет 

значительную роль в оптимизации жизнедеятельности человека, являясь важным компо-

нентом его соматического и психического здоровья, создавая предпосылки для развития 

ряда компонентов, ответственных за воспитание специальной выносливости. 

Специальная выносливость – способность организма человека наиболее эффек-

тивно справляться с утомлением, при выполнении специфических задач в условиях строго 

определенного времени. К специальной выносливости относится: скоростная, силовая, ко-

ординационная, игровая, прыжковая, психологическая.  

В данной статье показано, как занятия силовыми упражнениями влияют на развитие 

общей выносливости. 

Силовые упражнения применяются в разных видах общей и специальной физиче-

ской подготовки. Общепринято полагать, что силовые упражнения с весом собственного 

тела эффективны в использовании, общедоступны и многофункциональны, что привлекает 

людей разного пола, возраста и состояния здоровья. Внедрение в учебный процесс образо-

вательных заведений таких упражнений способствует коррекции фигуры, развитию и со-

вершенствованию основных физических и личностных качеств человека [4]. 

Проблемой развития выносливости занимались: Титов С.В., Матвеев Л.П., Германов 

Г.Н., Маряшин Ю.Е., Цуканова Е.Г., Коротаева М.Ю., Трусова В.П. и др. Несмотря на мно-

жество методических рекомендаций по совершенствованию данного физического качества 

человека, тема изучения развития общей выносливости и ее составляющих у студентов-

медиков является актуальной.  

Постановка проблемы. По данным наших исследований у 90% студентов-медиков 

отмечается низкий уровень развития основных физических качеств; у 8% средний и только 

у 2% респондентов кондиционные физические качества соответствуют высокому уровню. 

Такая ситуация характерна для большей части студенчества.  

Развитие физических качеств, напрямую и косвенно способствует эффективной со-

циализации и адаптации к образовательной деятельности студентов медицинского универ-

ситета. Соответственно, педагогу необходимо подобрать такие упражнения, которые сту-

дент может выполнять как на практических занятиях в университете, так и 

самостоятельно, формируя навыки управления собственными регуляторными функциями. 

К доступным и эффективным силовым упражнениям можно отнести: сгибание раз-

гибание рук в упоре, «планка», приседания на одной или двух ногах, подтягивания на вы-

сокой или низкой перекладине, подъемы на гимнастическую скамейку, перепрыгивание че-

рез неё. Учитывая данные научно-методической литературы и наш профессиональный 
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опыт: сочетание этих упражнений в различной вариации за относительно короткий срок 

существенно повышает уровень силовой выносливости [5]. Силовая выносливость повы-

шается при регулярных тренировках, что в свою очередь ведет к росту общей выносливо-

сти и укреплению морально-волевой сферы личности [2].  

По данным ряда авторов развитие выносливости напрямую связано с улучшением 

ряда психологических и физиологических механизмов ответственных за адаптивные пере-

стройки. К физиологическим факторам можно отнести: межмышечную координацию, 

транспорт кислорода, количество мышечных волокон, задействованных при выполнении 

упражнения и прочее. К психологическим факторам: возможность терпеть определенный 

дискомфорт и ряд личностных качеств, обеспечивающих эффективность эмоционально-

волевой сферы. 

Цель исследования: опытным путем показать эффективность внедрения в образова-

тельный процесс дисциплины «физическая культура» силовых упражнений, обеспечиваю-

щих развитие общей выносливости, остро востребованной в профессиональной деятель-

ности будущих врачей.  

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании принимали участие 37 студентов (девушек в возрасте 19–24 лет) 

второго и третьего курса факультета «Психолого-социальной работы и сестринского дела» 

ФГБОУ ВО УГМУ Минздрава России, с 10 сентября 2022 по 20 апреля 2023 года. 

Исследование состояло из следующих этапов: изучение научно-методической лите-

ратуры по проблеме исследования, определение методологии и разработка эксперимен-

тальной методики, подбор контрольных упражнений и тестирование испытуемых, непо-

средственное проведение эксперимента, обработка и анализ полученных результатов. 

В работе применялись следующие методы анализа:  

• тест 1, определяющий силовую подготовку, заключался в выполнении сгибания 

разгибания рук в упоре лежа от пола, на максимальное количество повторений в одном 

подходе; 

• тест 2, определяющий силовую подготовку, заключался в выполнении упражне-

ния «планка» (стоя в упоре лежа на полу на предплечьях), за промежуток времени, замеря-

емый в секундах; 

• тест PWC-170, определяющий уровень физической работоспособности, заклю-

чался в выполнении подъемов на гимнастическую скамью, замеряемый в кгм/мин/кг по 

формуле В.Л. Карпмана. 

В данных тестовых упражнениях задействовано множество мышц и мышечных 

групп: передний пучок дельтовидной мышцы, большая и малая грудная мышцы, бицепс, 

трицепс, широчайшая, мышцы предплечья, бедра, голени и мышцы «стабилизаторы». Вы-

бор тестовых упражнений также обусловлен тем, что динамическая силовая выносливость 

характерна для циклической и ациклической деятельности (сгибание разгибание рук лежа 

в упоре лежа), а статическая силовая выносливость типична для деятельности, связанной 

с удержанием рабочего напряжения в определенной позе («планка»). Тест PWС-170 пока-

зывает уровень физической работоспособности. Все эти показатели напрямую или кос-

венно отражают степень развития общей выносливости. 

В начале эксперимента было проведено тестирование участниц контрольной и экс-

периментальной групп, оценен исходный уровень их физической подготовки. Тестирова-

ние проходило в стандартных условиях, одинаковых для всех участников эксперимента. 

Уровень образовательной и двигательной деятельности экспериментальной группы 

регламентировался недельным тренировочным «сплитом», при непосредственном педаго-

гическом сопровождении.  

На учебных занятиях применялись тренировочные принципы Д. Вейдера [1, с.100] 

и такие методы как: метод повторных усилий, метод изометрических усилий, «взрывной» 
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(плиометрический) метод, круговой метод. Особый акцент был сделан на отработку тех-

ники выполнения упражнений, требующей правильного понимания биомеханики функци-

онирования опорно-двигательного аппарата. 

В экспериментальной группе акцент был сделан на совершенствование техники вы-

полнения упражнений и варьирование физической нагрузки в течение недельного трени-

ровочного цикла: изменение интенсивности во время тренировок, развитие взрывной силы 

и силовой выносливости.  

Таблица 1 – Недельный тренировочный «сплит» экспериментальной группы студенток-ме-

диков второго и третьего года обучения (34 недели учебных занятий) 

Упражнения 
Объем выпол-

няемой работы 

Задействованные мышцы и мышеч-

ные группы 

Интенсив-

ность физ. 

нагрузки 

Тренировочный день №1 

1. «Плиометрические приседания» 

2. «Плиометрические отжимания»  

3. «Отжимания» в упоре сзади от скамьи 

4. «Склёпка» 

5. «Лодочка» 

6. «Планка» 

От 3 до 5 кру-

гов на 5–10 по-

вторений 

1. Мышцы нижних конечностей 

2. Мышцы груди, плечевого пояса 

3. Мышцы верхних конечностей  

4. Мышцы кора  

5. Мышцы спины  

6. Мышцы кора, верхних и ниж-

них конечностей 

85–100% 

Тренировочный день №2 

1. «Приседания» 

2. «Отжимания» от пола 

3. «Отжимания» в упоре сзади от скамьи 

4. Подъем туловища лежа на спине, ноги 

закреплены 

5. Одновременный подъем туловища и 

разноименных верхних и нижних конечно-

стей, лежа на животе 

6. «Планка». 

От 3 до 4 кру-

гов на 8–15 по-

вторений 

1. Мышцы нижних конечностей  

2. Мышцы груди и плечевого по-

яса 

3. Мышцы верхних конечностей и 

груди  

4. Мышцы кора  

5. Мышцы спины 

6. Мышцы кора, верхних и ниж-

них конечностей 

60–80% 

Тренировочный день №3 

1. Приседание, удерживаясь руками за 

гимнастическую стенку  

2. «Отжимания» от пола 

3. «Отжимания» в упоре сзади от скамьи 

4. «Двойное скручивание» 

5. «Лодочка» 

6. «Планка» 

От 3 до 4 кру-

гов на 15–25 

повторений 

1. Мышцы нижних конечностей 

2. Мышцы груди, плечевого пояса 

3. Мышцы верхних конечностей и 

груди  

4. Мышцы кора  

5. Мышцы спины  

6. Мышцы кора, верхних и ниж-

них конечностей 

до 100% 

Примечание: режим учебно-тренировочных занятий состоял из 2 аудиторных и 1 самостоятельного занятия в 

неделю. Во всех тренировочных днях упражнения выполнялись по круговому методу. Количество выполняемых 

кругов выбиралось студентками индивидуально, по степени своей физической подготовленности. 

Основные рекомендации для экспериментальной группы регламентировались объе-

мом и интенсивностью нагрузки. Первый тренировочный день: упражнения с 1 по 5 вы-

полняются в «плиометрическом» режиме, шестое упражнение выполняется в «статиче-

ском» режиме в течение 30–60 секунд. Отдых между упражнениями – минимальный, в 

основном для смены исходного положения в каждом упражнении. Отдых между кругами 

составляет от 3 до 5 минут. 

Во второй тренировочный день: акцент на отработку техники выполнения движе-

ний, шестое упражнение выполняется в «статическом» режиме в течение 60–90 секунд. 

Отдых между упражнениями – минимальный, для смены исходного положения. Отдых 

между кругами составляет от 1,5 до 2 минут. 

В третий тренировочный день: акцент на отработку техники выполнения движений, 

шестое упражнение выполняется в «статическом» режиме на максимальное количество 

времени. Отдых между упражнениями – минимальный, для смены исходного положения. 

Отдых между кругами составляет от 2 до 3 минут. 

Контрольная группа занималась по общепринятой методике. Занятия проводились 

два раза в неделю согласно расписанию. 
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ОБСУЖДЕНИЕ ПОЛУЧЕННЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 

Исследуя уровень силовой подготовки студентов-медиков (таблица 2) выявлено: на 

констатирующем этапе исследования экспериментальной и контрольной групп статисти-

чески достоверных отличий не выявлено. Следовательно, уровень физической подготов-

ленности студентов обеих групп одинаков.  

Таблица 2 – Уровень силовой подготовки и работоспособности (упражнения: сгибание раз-

гибание рук в упоре лежа от пола, «планка», PWC-170) девушек 1 и 2 курса 

Упражнение 

Констатирующий этап (нач. семестра) Формирующий этап (кон. семестра) 

2 строка 3 строка 

ЭГ КГ ЭГ КГ 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа от пола (кол-во раз) 

6,1±1,7 5,4±1,6 11,2±2,0 6,4±2,4 

p>0,05 p<0,05 

«Планка» (сек) 32,4±6,6 35±5,4 127±12,7 43,3±7,8 

p>0,05 p<0,05 

PWC-170 13,8±2,1 12,9±1,9 17,4±1,6 13,2±1,7 

p>0,05 p<0,05 

Примечание: уровень работоспособности определялся по относительным значениям показателей PWC-170 по 

формуле В.Л. Карпмана (кгм/мин/кг). 

Через восемь месяцев занятий (формирующий этап исследования) было выявлено, 

что уровень силовой подготовки в упражнении сгибание разгибание рук в упоре лежа от 

пола в контрольной группе увеличился на 15%, в то время как в экспериментальной группе 

– почти в два раза. 

Результат в упражнении «планка» в экспериментальной группе улучшился почти в 

три раза. В контрольной группе результаты остались близкие к констатирующему этапу 

исследования. 

Показатели PWC-170 в экспериментальной группе достоверно улучшились на 20% 

достигнув средних величин по систематике В.Л. Карпмана. В контрольной группе PWC-

170 не отличался от исходных величин. 

В процессе эксперимента педагогическое наблюдение выявило увеличение лич-

ностного роста и улучшении успеваемости по основным учебным дисциплинам в рубеж-

ном и текущем контроле знаний у студенток экспериментальной группы. В связи с этим, 

можно предположить, что девушки, участвующие в эксперименте, более эффективно адап-

тируются к образовательной среде медицинского вуза.  

ВЫВОДЫ 

Проведенное исследование показало: силовые упражнения в учебно-тренировочном 

процессе медицинского университета могут применяться в качестве одной из эффектив-

ных форм развития выносливости студентов. Практическая значимость: силовые упражне-

ния являются простым и доступным средством укрепления эмоционально-волевой сферы 

студентов и повышения специальной и общей выносливости. Улучшение физической под-

готовки студенток экспериментальной группы, напрямую связано с методикой тренинга, 

обеспечивающей повышение общей выносливости посредством внедрения в образователь-

ный процесс системы силовых упражнений. 

Использование дифференцированного, вариативного и личностного подходов на за-

нятиях физической культурой позволяют развивать физические и личностные качества сту-

дентов, опосредованно обеспечивая формирование ключевых компетенций будущего 

врача. 
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ЗДОРОВЬЕОРИЕНТИРОВАННОГО СОЗНАНИЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Ирина Александровна Васельцова, кандидат педагогических наук, доцент, Артур Гран-
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Самара 

Аннотация 

Результаты исследований состояния здоровья учащейся молодежи, проведенные в нашей 

стране, свидетельствуют о неуклонной динамике снижения уровня здоровья учащейся молодежи. 

Усугубляют данное положение высокая плотность и объем учебной информации; вариативность и 

быстрая изменчивость содержания профессиональной деятельности и, следовательно, образователь-

ных программ; неблагоприятное влияние экологических факторов и современная санитарно-эпиде-

миологическая обстановка. Актуальность статьи обусловлена необходимостью обоснования педаго-

гических условий, направленных на формирование здоровьеориентированного сознания 

обучающихся. Изучение научно-мелодической литературы позволило определить понятие «здоровь-

еориентированное сознание обучающихся» как интегративное свойство личности, представленное 

совокупностью мотивационно-ценностного, когнитивного и поведенческого компонентов. В каче-

стве доминирующих педагогических условий формирования здоровьеориентированного сознания 

обучающихся выделены: программно-целевая ориентировка процесса физического воспитания на 

формирование мотивационно-ценностного, когнитивного, поведенческого компонентов в структуре 

здоровьеориентированного сознания; активизация субъектной позиции обучающегося на основе ре-

флексивной деятельности и применения игрового, соревновательного методов и метода экспертной 

оценки; интеграция учебных и внеучебных видов оздоровительной и физкультурно-спортивной дея-

тельности. 
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PEDAGOGICAL CONDITIONS FOR THE FORMATION OF HEALTH-ORIENTED 

CONSCIOUSNESS OF STUDENTS 

Irina Alexandrovna Vaseltsova, the candidate of pedagogical sciences, docent, Arthur Gran-

tovich Manukyan, the docent, Samara State Railway University 

Abstract 

The results of studies of the state of health of young students, conducted in our country, indicate a 

steady decline in the level of health of young students. This situation is aggravated by the high density and 

volume of educational information; the variability and rapid change of the content of professional activities 

and, consequently, educational programs; the adverse influence of environmental factors and the modern 

sanitary and epidemiological situation. The relevance of the article is due to the need to substantiate the 

pedagogical conditions aimed at the formation of a health-oriented consciousness of students. The research 

of scientific and methodological literature made it possible to define the concept of "health-oriented con-

sciousness of students" as an integrative property of a personality, represented by a combination of motiva-

tional-value, cognitive and behavioral components. As the dominant pedagogical conditions for the for-

mation of a health-oriented consciousness of students, the following are identified: program-target 

orientation of the process of physical education for the formation of motivational-value, cognitive, behav-

ioral components in the structure of health-oriented consciousness; activation of the student's subjective 

position on the basis of reflexive activity and the use of game, competitive methods and the method of expert 

evaluation; integration of educational and extracurricular types of health-improving and physical culture and 

sports activities. 

Keywords: health, health-oriented consciousness of students, motivational-value, cognitive, behav-

ioral components, pedagogical conditions. 

ВВЕДЕНИЕ  

В последние десятилетия в России наблюдается неуклонный уровень снижения ка-

чества здоровья учащейся молодежи. Несмотря на то, что государство ориентирует учебно-

воспитательную работу образовательных учреждений на организацию здоровьесберегаю-

щей среды, использование оздоровительных технологий и различных форм, средств физи-

ческой культуры и спорта, направленных на укрепление и сохранение здоровья обучаю-

щихся кардинальных изменений в решении данной проблемы, не происходит. По данным 

официальной статистики только 40% абитуриентов вузов имеют высокий уровень здоро-

вья, который характеризуется отсутствием хронических заболеваний. На выходе процент 

студентов, имеющих данный показатель снижается до 30–25%, что объясняется высокой 

плотностью и объемами учебной информации; вариативностью и быстрой изменчивостью 

содержания профессиональной деятельности и, следовательно, образовательных про-

грамм. Усугубляют данное положение неблагоприятное влияние экологических факторов 

и современная санитарно-эпидемиологическая обстановка. 

Вместе с тем в модели личности современного специалиста в ряду основных харак-

теристик, позволяющих судить о ее конкурентоспособности, находятся мотивационно-

ценностные установки на поддержание здорового образа и стиля жизни, валеологическая 

культура и уровень здоровьеориентированного сознания.  

МЕТОДИКА ОРГАНИЗАЦИИ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Анализ научно-мелодической литературы и прикладных исследований, направлен-

ных на решение проблемы здоровьесбережения обучающихся, позволил констатировать, 

что ориентиром и механизмом регулирования деятельности по сохранению и укреплению 

здоровья личности являются интересы, мотивы, целевые установки, ценности; осознанный 
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выбор и волеизъявление; чувствования и образ мышления [6]. Следовательно, понятие 

«здоровьеориентированное сознание обучающихся» можно определить как интегративное 

свойство личности, представленное совокупностью мотивационно-ценностного, когни-

тивного и поведенческого компонентов. 

Целью данного исследования является обоснование педагогических условий, 

направленных на формирование здоровьеориентированного сознания обучающихся.  

Использовались методы: контент-анализ научных работ, метод экспертных оценок, 

опрос, наблюдение, направленные на выявление особенностей построения процесса физи-

ческого воспитания в вузах и формирования здоровьеориентированного сознания обучаю-

щихся. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Основным регулятором реализации здоровьесберегающей деятельности является 

мотивационно-ценностный компонент. Исследователями установлено, что сложная си-

стема потребностей, мотивов и установок является инструментом, актуализирующим пси-

хическую активность обучающихся. Мотивация, включающая в себя множество диспози-

ций, объединяет интересы, эмоции, потребности, цели, определяющие силу выраженности 

и осознанности мотивов [3]. Вместе с тем ретроспективный контент-анализ научных работ, 

направленных на изучение структуры мотивационной сферы студентов в области физиче-

ской культуры и спорта позволяет утверждать, что наблюдается смещение доминирующих 

мотивов с осознания абсолютной ценности здоровья и его поддержания в сферу самоакту-

ализации личности, интересам к функциональному наполнению различных видов двига-

тельной активности, активной рекреации [1, 2, 3, 4]. Структура мотивационно-ценностного 

компонента становится более вариативной и включает мотивы личностной и социальной 

актуализации (лидерство, возможность проигрывания различных социальных ролей в кол-

лективе, общность целей, физическое совершенствование, конкурентоспособность, свя-

занная с резервами физической работоспособности). Следовательно, мотивационно-цен-

ностный компонент является источником внутренних средств, обеспечивающих 

актуализированную позицию к самосовершенствованию различными средствами физиче-

ской культуры и спорта, формированию интересов и целевых установок к занятиям и ин-

струментом к нахождению оптимальных путей решения физкультурно-оздоровительных 

задач. 

Когнитивный компонент включает систему специализированных знаний и умений, 

необходимых для построения собственной траектории физического развития; оценки ре-

зультативности физкультурно-оздоровительной деятельности; валеологической деятель-

ности (ее содержании и весомости в структуре социальных отношений); профессио-

нально-прикладном потенциале физической культуры и достижении более высокого 

профессионального и социального статуса [5]. 

Поведенческий компонент, в первую очередь, предполагает наличие рефлексии. Са-

мосознание и самооценку действий, сравнение индивидуальных действий с действиями 

другого человека, коллектива для непрерывного движения вперед и пополнения знаний, 

умений и навыков в области физической культуры и здоровьесбережения. Формированию 

данного компонента будут способствовать игровой, соревновательный методы, дополнен-

ные методом экспертных оценок. Данные методы в условиях высокой вариативности и 

эмоциональной насыщенности позволяют развивать физические и личностные качества в 

условиях состязательности, анализировать собственные и командные действия, совершен-

ствовать навыки взаимодействия. 

Сочетание содержательной направленности академических занятий с мероприяти-

ями внеучебной деятельности создает интегрированный, многофункциональный эффект. 

Проведение лабораторных практикумов (выполнение функциональных проб, диагности-

рование развития профессионально значимых физических, психологических свойств и 
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состояний) позволяет представить полученные результаты на научно-практических конфе-

ренциях, проводимых в форме круглых столов, дискуссий, деловых игр. Это позволит на 

более высоком уровне формировать когнитивный компонент. Совокупность оздоровитель-

ных и спортивно-массовых мероприятий патриотической, рекреационной, волонтерской 

направленности, мастер-классы и встречи с известными спортсменами, в том числе из сту-

денческой среды будут способствовать формированию мотивационно-ценностному отно-

шению к различным видам двигательной активности за счет реализации компенсаторной 

функции, восполняя недостаток социальной и эмоциональной насыщенности академиче-

ских занятий. Кроме того, данная сфера деятельности раскрывает творческий потенциал 

студента, а информационная поддержка мероприятий способствует формированию соци-

ального резонанса и собственной сопричастности обучающихся к происходящим собы-

тиям.  

ВЫВОДЫ 

На основе полученных материалов были определены педагогические условия, сти-

мулирующие формирование здоровьеориентированного сознания обучающихся: 

1. Реализация дисциплин (модулей) физической культуры и спорта в вузе должна 

быть ориентирована на формирование мотивационно-ценностного, когнитивного, пове-

денческого компонентов в структуре здоровьеориентированного сознания. 

2. Применение игрового, соревновательного методов и метода экспертной оценки 

будут способствовать развитию рефлексивных способностей обучающихся, формируя ак-

тивную деятельностную позицию к саморазвитию и самосовершенствованию в области 

здоровьесбережения и физической культуры и спорта. 

3. Интеграция учебной и внеучебной видов деятельности будут способствовать по-

вышению интереса к различным видам двигательной активности, влиять на формирование 

мотивационных и целевых установок обучающихся, стимулировать познавательную и дви-

гательную активность, направленность на поддержание здорового образа и стиля деятель-

ности. 
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Аннотация 

Паралимпийские игры на современном историческом этапе – это мощное мировое движение, 

объединяющее национальные паралимпийские комитеты более чем 170 стран мира. Данное движе-

ние создал и развил до современного мирового уровня английский врач немецкого происхождения 

Людвиг Гуттман. Будучи в послевоенный период директором военного госпиталя, где проходили ле-

чение раненные военнослужащие Великобритании, Гуттман для реабилитации пациентов стал ак-

тивно использовать системные занятия физической культурой. Со временем данные занятия вышли 

за рамки простой реабилитации и стали иметь очертания системной спортивной подготовки. Гутман 

стал убеждаться, что реабилитация через спорт имеет огромный эффект как для непосредственного 

восстановления, так и для повышения качества жизни пациентов, поэтому он стал организовывать 

доступные для людей с различными поражениями опорно-двигательного аппарата соревнования, 

большинство из которых проходили на территории его госпиталя, расположенного в городке Сток-

Мандевиль. Мощным толчком для выхода на более масштабный уровень стала возможность прове-

дения сразу после Олимпийских игр-1948 в стрелковом комплексе Игр выставочных соревнований 

по стрельбе из лука среди спортсменов на колясках. Данные соревнования в последствии стали счи-

тать первыми Сток-Мандевильскими играми. В последствии, вплоть до 1960 года, Сток-Мандевиль-

ские игры стали проводиться ежегодно и организовывались сразу по нескольким видам спорта. Сток-

Мандевильские игры можно считать прототипом современных Паралимпийских игр. В данной ста-

тье рассматривается исторический период от возникновения идеи создания мировых спортивных со-

ревнований для лиц с поражением опорно-двигательного аппарата до начала ее реализации.  

Ключевые слова: Сток-Мандевильские игры, Паралимпийские игры, Людвиг Гуттман, Па-

ралимпийские игры-1960. 
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Abstract 

The Paralympic Games at the present historical stage is a powerful global movement uniting the 

national Paralympic committees of more than 170 countries of the world. This movement was created and 

developed to the modern world level by the English doctor Ludwig Guttman. In the post-war period, he was 

the director of a military hospital where wounded British servicemen were treated. Guttman began to ac-

tively use systematic physical education classes for the rehabilitation of patients. Over time, these classes 

became much more than simple rehabilitation and began to have signs of systemic sports training. Guttman 

realized that rehabilitation with the help of sports has a huge effect, both for recovery and for improving the 

quality of life of patients. Therefore, he began to organize competitions accessible to people with various 

musculoskeletal disorders, most of which took place on the territory of his hospital located in the city of 

Stoke Mandeville. A powerful impetus for reaching a larger level was the possibility of holding exhibition 

archery competitions among wheelchair athletes immediately after the Olympic Games-1948 in the shooting 

complex of the Games. These competitions were later considered to be the first Stock Mandeville Games. 

Subsequently, until 1960, the Stoke-Mandeville Games began to be held annually and were organized in 

several sports at once. The Stoke-Mandeville Games can be considered a prototype of the modern Paralym-

pic Games. This article examines the historical period from the emergence of the idea of creating world 

sports competitions for people with musculoskeletal disorders to the beginning of its implementation. 

Keywords: Stock-Mandeville Games, Paralympic Games, Ludwig Guttman, Paralympic Games-

1960. 

Паралимпийское движение на современном историческом этапе – основное направ-

ление адаптивного спорта. Апогеем Паралимпийского движения являются летние и зимние 

Паралимпийские игры, которые проводятся один раз в четыре года сразу после Олимпий-

ских игр на тех же спортивных аренах [1]. смысловое выражение термина «паралимпизм» 

или «паралимпийский» реализуется через приставку «пара», означающую «вместе» – вме-

сте с Олимпийским спортом. В этом заложена основная идея основателей Паралимпизма 

– единый спортивный мир с едиными ценностями и едиными возможностями в спортив-

ном самовыражении и стремлению к максимальному спортивному результату для относи-

тельно здоровых людей и людей с определенными особенностями здоровья. Необходимо 

сказать, что ранее, приставка «пара» отражала основное нозологическое направление 

участвующих в Паралимпийских играх спортсменов – параплегия [2]. 

Паралимпийское движение в современном его виде отсчитывает свое зарождение с 

середины ХХ века, когда одним из печальных наследий Второй мировой войны явилось 

большое количество людей, получивших ранения, травмы и увечья [3]. В западных стра-

нах, в особенности в Великобритании, серьезно озаботились не только вопросом медика-

ментозного, физиотерапевтического восстановления таких пациентов, но и необходимо-

стью создания средств эмоциональной и физической реабилитации. В послевоенных 

европейских госпиталях, организованных центрах реабилитации, в клубах, где занимались 

инвалиды, все чаще стали организовывать систематические занятия физическими упраж-

нениями, стали проводиться соревнования, в которых 

благодаря особым условиям могли участвовать люди, 

имеющие различные поражения опорно-двигатель-

ного аппарата, а также ослепшие и слабовидящие. Са-

мым активным с точки зрения внедрения передового 

опыта использования спортивных упражнений в реа-

билитацию лиц, получивших ранения и увечья, стал 

директор Сток-Мандевильского госпиталя (Велико-

британия) Сэр Людвиг Гуттман (рисунок 1). Он пер-

вый при реабилитации раненных солдат, в том числе 

вынужденных передвигаться на инвалидных колясках, 

решил системно использовать спортивную подго-

товку. Для этого Гуттманом активно использовался 

адаптированный вариант пулевой стрельбы, стрельбы 

из лука, баскетбола, настольного тенниса, игры в 

 

Рисунок 1 – Людвиг Гуттман – основа-

тель современных Паралимпийских игр 
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кегли, дартса, бильярда, крикета, различных видов передвижения на колясках. Данное но-

вовведение давало значительный положительный эффект не только физического, но и пси-

хологического характера. 

К удаче Гуттмана в 1948 в Лондоне состоялись первые послевоенные Олимпийские 

игры, и он смог договориться с организаторами Олимпиады-1948 провести через две не-

дели после окончания Олимпиады выставочные соревнования по стрельбе из лука (рису-

нок 2), которые в последствии станут называться «I Сток-Мандевильские игры», явивши-

еся прообразом современных Паралимпийских игр. В первых Сток-Мандевильских играх 

участвовали 16 бывших британских военнослужащих, получивших ранения и оказавшихся 

прикованными к инвалидной коляске. Это событие вызвало большой ажиотаж в западном 

обществе и смогло привлечь внимание к проблеме реабилитации и дальнейшей социали-

зации людей, получивших серьезные травмы, а в Гуттмане зародило уверенность в необ-

ходимости развития спортивного движения среди инвалидов.  

В 1948 году, после проведения I Сток-Манде-

вильских игр, был создан Сток-Мандевильский спор-

тивный комитет, который, под руководством Людвига 

Гуттмана, занялся вопросами организации и проведе-

ния Сток-Мандевильских игр. Было решено прово-

дить Сток-Мандевильские игры каждый год, и следу-

ющие игры, прошедшие в 1949 году, смогли собрать 

уже 60 участников. В дальнейшем возникла тенденция 

к увеличению числа участников и количества соревно-

вательных дисциплин. Статус международных по-

явился у Сток-Мандевильских игр в 1952, когда на со-

ревнования приехала команда из Нидерландов. С этого 

момента соревнования стали называться Международ-

ные Сток-Мандевильские игры. 

Некоторые спортивные историки называют 

Людвига Гутмана «Кубертеном паралимпийского дви-

жения». На мой взгляд, такое сравнение является некорректным, т. к. в основе современных 

Олимпийских игр, созданных Бароном Пьером Де'Кубертеном, лежит теоретический и 

практический базис в виде лучших традиций проведения Олимпийских игр в древней Гре-

ции. Сэр Людвиг Гуттман благодаря своим творческим способностям, огромному везению, 

актуальности своих идей смог создать абсолютно новое мировое явление – Паралимпий-

ское движение, аналогов которого еще не было. Данное движение собрало спортсменов со 

значительными функциональными особенностями. Изначально в Сток-Мандевильских иг-

рах принимали участия спортсмены, только выступающие на колясках, что заставило раз-

рабатывать новые подходы к проведению соревнований и подготовки к ним. Затем в сорев-

нования стали включаться дисциплины, в которых участвовали спортсмены с другими 

различными поражениями опорно-двигательного аппарата. С I зимних Паралимпийских 

игр, которые состоялись в 1976 году, в соревнованиях стали участвовать спортсмены с 

нарушением зрения, а в VII зимних Паралимпийских играх, состоявшихся в 1998 году, 

впервые приняли участие спортсмены с интеллектуальными нарушениями [4].  

На мой взгляд, не совсем корректно сравнивать Паралимпийское движение с сурд-

лимпийским, т. к. специфика последнего менее выражена с точки зрения влияния нозоло-

гического фактора, а соревнования и спортивная подготовка может проводиться практиче-

ски по всем постулатам Олимпийского спорта. 

С 1952 года стала активно развиваться международная география Сток-Мандевиль-

ских игр, что подвигло Гуттмана в 1959 году написать первую в своем роде книгу «Сток-

Мандевильские игры для спортсменов с параплегией», в которой был представлен регла-

мент проведения соревнований по видам спорта для спортсменов-колясочников. В 1960 

 

Рисунок 2 – Соревновательный момент I 

Сток-Мандевильских игр 
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году Сток-Мандевильский комитет был реорганизован в Международную федерацию 

Сток-Мандевильских игр, которая занялась вопросами организации и проведения между-

народных Сток-Мандевильских игр (Паралимпийских игр), при взаимодействии с Между-

народным Олимпийским комитетом. 

В 1960 году сразу после XVII летних Олимпийских игр, которые были проведены в 

Риме (Италия), на тех же спортивных аренах состоялись IX международные Сток-Манде-

вильские игры, которые впоследствии будут названы «I летние Паралимпийские игры». 

После успешного проведения Игр было принято решение изменить периодизацию прове-

дения Международных Сток-Мандевильских (Паралимпийских) игр – теперь игры было 

решено проводить один раз в четыре года, сразу после Олимпийских игр. 

Необходимо отметить, что одной из основных развивающих сил Паралимпийского 

спорта является технический прогресс специализированной соревновательной техники – 

протезной, колясок для различных видов передвижения, различных приспособлений для 

выполнения соревновательных упражнений со значительным повышением их эффектив-

ности, а также повышения уровня безопасности, при выполнении данных упражнений. 

На данном историческом этапе основными причинами зарождения Паралимпий-

ского движения необходимо признать последствия человеческой трагедии планетарного 

масштаба – Второй мировой войны, оставившей после себя огромное количество покале-

ченных людей, нуждающихся в физической, психологической реабилитации и дальнейшей 

социализации в обществе. С другой стороны, в обществе появилось осознание необходи-

мости гуманизации, дальнейшего и полного разрушения фашисткой идеологии, частью ко-

торой являлось уничтожение всех неполноценных людей, в том числе инвалидов. Можно 

сказать, что в послевоенном времени раненные, покалеченные в ходе войны люди, были 

образом разрушенной Европой.  

Необходимо отметить, что у руководства СССР 50–70 годов не возникло желания 

присоединиться к Международной федерации Сток-Мандевильских игр, и наши спортс-

мены так и не примут участие в Международных Сток-Мандевильских играх. Впервые со-

ветские спортсмены примут участие уже в Паралимпийских играх – в соревнованиях IV 

зимних Паралимпийских игр, прошедших в 1988 году в Инсбруке (Австрия) [5]. 

В начале своего зарождения – вторая половина 50 годов ХХ века, паралимпийский 

спорт стал абсолютно новым явлением, поддерживаемый всем прогрессивным мировым 

сообществом, вытесняющим идеи насилия и являющимся олицетворением истинного гу-

манизма. Благодаря его возникновению многие люди, имеющие функциональные особен-

ности, получили шанс реализоваться и повышать качество жизни. 
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Аннотация 

Развитие пляжного футбола проходит на фоне расширения научно-методической базы. В дан-

ной статье на основе видеозаписей матчей финальной стадии Чемпионата мира по пляжному фут-

болу 2021 года в России был проведен анализ результативных технико-тактических действий игроков 

в процессе соревновательной деятельности. Полученные количественные данные позволили вы-

явить отличительные особенности игры, что необходимо для оптимизации процесса спортивной под-

готовки команд в пляжном футболе и определения содержания и направленности тренировочного 

процесса. 

Ключевые слова: пляжный футбол, технико-тактические действия, Чемпионат мира 2021 

года. 
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ANALYSIS OF EFFECTIVE TECHNICAL AND TACTICAL ACTIONS OF PLAYERS 

IN BEACH SOCCER ON THE EXAMPLE OF THE WORLD CUP 2021 IN RUSSIA 

Sergey Mikhailovich Gavrilov, the deputy director of the Sports Club, Ekaterina Mikhailovna 

Kudrova, the student. Financial University under the Government of the Russian Federation, 

Moscow. 

Abstract 

The development of beach soccer takes place on the background of the expansion of scientific and 

methodological base. In this article, based on video recordings of matches of the final stage of the FIFA 

Beach Soccer World Cup 2021 in Russia, the analysis of the players' effective technical and tactical actions 

in the process of competitive activity was conducted. Obtained quantitative data allowed to identify the 

distinctive features of the game, which is necessary to optimize the process of sports training teams in beach 

soccer and determine the content and focus of the training process. 

Keywords: beach soccer, technical and tactical actions, World Cup 2021. 
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На сегодняшний день пляжный футбол представлен не менее чем в 120 странах мира 

и активно развивается среди населения [4]. Развитие данного вида спорта проходит на фоне 

расширения научно-методической базы. Одним из направлений исследований является 

анализ технико-тактических действий, выполняемых в процессе соревновательной дея-

тельности игроками команд. Авторы отмечают, что контроль соревновательной деятельно-

сти в пляжном футболе, проводимый на основе анализа содержания и структуры технико-

тактических действий игроков, позволяет оптимизировать процесс спортивной подготовки 

команд и определять содержание и направленность тренировочного процесса [1]. Количе-

ственный анализ технико-тактических действий игроков можно осуществлять с помощью 

просмотра видеозаписей матчей команд в процессе соревнований по пляжному футболу 

[2, 3], что использовалось в рамках нашего исследования. 

На основе видеозаписей матчей Чемпионата мира по пляжному футболу, организо-

ванного в период с 19 по 29 августа 2021 года в России (г. Москва), нами был проведен 

количественный анализ результативных технико-тактических действий игроков, в частно-

сти, регистрировалось количество забитых мячей командами, а также способы взятия во-

рот. За основу были взяты матчи финальной стадии турнира: ½ финала (Россия – Швейца-

рия, Япония – Сенегал), матч за 3-е место (Швейцария – Сенегал) и финальная игра (Россия 

– Япония). На основе полученных количественных данных было выявлено процентное со-

отношение результативных технико-тактических действий игроков (таблица). 

Таблица – Результативные технико-тактические действия игроков (ТТД) 

№ Результативное ТТД Прием 

Кол-во забитых мя-

чей 
% заби-

тых мя-

чей X̅ за матч Общее 

1 Мяч в игре Удар по воротам Ногой (с песка) 2,5 10 25 60 

Ногой (с лета) 1,5 6 (2) 15 

Головой 0,25 1 2,5 

Удар «бисиклетой» 1,75 7 17,5 

2 Стандартное 

положение 

Штрафной удар Ногой (с песка) 1 4 10 40 

Начальный удар Ногой (с песка) 0,25 1 2,5 

Ногой (с лета) 0,5 2 5 

Угловой удар Ногой (с лета) 0,25 1 2,5 

Головой 0,5 2 5 

Пенальти Ногой (с песка) 1 4 10 

Вбрасывание мяча из-за боковой линии Удар «бисиклетой» 0,5 2 5 

Итого: 10 40 100 

В процессе просмотра финальных матчей Чемпионата мира по пляжному футболу 

было зафиксировано 40 взятий ворот игроками команд (10 забитых мячей в среднем за 

матч). Голы были забиты в моменты, когда мяч находился в игре (24 забитых мяча, 60%), а 

также при розыгрыше стандартных положений (16 забитых мячей, 40%). 

Наибольшее число забитых мячей было зарегистрировано в ходе матчей, когда мяч 

находился в пределах поля, при ударе по воротам игроками ногой с песчаного покрытия 

площадки (10 голов, 25%). Почти четверть взятий ворот (9 забитых мячей, 22,5%) осу-

ществлялось командами с помощью ударов «бисиклетой», выполняемых в ситуациях, ко-

гда мяч находился в игре (7 голов, 17,5%), а также при розыгрыше стандартных положений, 

в частности, при вбрасывании мяча из-за боковой линии (2 гола, 5%). Аналогично, ударом 

по мячу ногой с лета в общей сложности игроками было забито 9 мячей (22,5%), в т. ч. 2 

гола (5%) после ударов по воротам соперника вратарями команд. 

Пятая часть взятий ворот (8 голов, 20%) была зафиксирована после ударов по мячу 

с песка при выполнении штрафных ударов (4 забитых мяча, 10%) и пенальти (4 забитых 

мяча, 10%). 

Наименьшее количество голов было забито при выполнении удара по мячу головой 

во время атаки ворот соперника (1 гол, 2,5%), а также при розыгрыше углового удара (2 

забитых мяча, 5%). 
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ВЫВОДЫ 

На основе проведенного анализа видеозаписей матчей Чемпионата мира по пляж-

ному футболу был определено количественное соотношение результативных технико-так-

тических действий игроков. Полученная информация позволила выделить следующие от-

личительные особенности игры: 

1. Анализ результативных технико-тактических действий команд позволил вы-

явить высокий процент забитых мячей со стандартных положений (16 голов, 40%), поло-

вина которых реализуются при выполнении игроками штрафных ударов и пенальти (8 за-

битых мячей, 20%). Стоит отметить, что розыгрыш стандартных положений при 

начальном, угловом ударе и вбрасывании мяча из-за боковой линии также приносит боль-

шое количество забитых мячей (8 голов, 20%), что указывает на необходимость включения 

данных технико-тактических действий в учебно-тренировочный процесс и подготовку ко-

манд в пляжном футболе. 

2. В процессе соревновательной деятельности почти четверть взятий ворот (9 заби-

тых мячей, 22,5%) была зафиксирована после ударов «бисиклетой» игроками команд, что 

свидетельствует о важности умения выполнять данный технический прием в пляжном фут-

боле. 
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России, Красноярск 

Аннотация  

Существует проблема недостаточной физической подготовленности кандидатов на обучение 

в образовательные организации силовых ведомств. Цель исследования – разработка содержания об-

щей и специализированной физической подготовки учащихся классов правоохранительной направ-

ленности во время прохождения ими профильной смены «Полицейская академия». Тестирование об-

щей физической подготовленности школьников и кадетов (n=170), методы математической дали 

возможность получить показатели, характеризующие уровень развития двигательных качеств. Ре-

зультаты тестирования позволяют корректировать тренировочный процесс к дополнительному ис-

пытанию по физической подготовке в образовательные организации МВД России. Установлено, что 

учащимся классов правоохранительной направленности следует обратить внимание на увеличение 

силы мышц рук, ног, живота, развивать общую выносливость. 

Ключевые слова: учащиеся, школьники, классы правоохранительной направленности, про-

фильная смена, вступительные испытания, контрольные упражнения. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p117-121 

PHYSICAL TRAINING OF STUDENTS IN LAW ENFORCEMENT CLASSES 

DURING THE “POLICE ACADEMY” PROFILE SHIFT 

Vladimir Anatolyevich Glubokiy, the candidate in pedagogical sciences, docent, Mariya Vladi-

mirovna Glubokaya, the senior teacher, Siberian Law Institute of the Ministry of Internal Af-

fairs of Russia, Krasnoyarsk 

Abstract 

There is a problem of insufficient physical fitness of candidates for training in educational organi-

zations of law enforcement agencies. The purpose of the study is to develop the content of the general and 

specialized physical training of students in law enforcement classes during their profile shift «Police Acad-

emy». Testing of the general physical fitness of schoolchildren and cadets (n=170), mathematical methods 

made it possible to obtain indicators characterizing the level of development of motor qualities. The test 

results allow you to adjust the training process for an additional test of physical training in educational 

organizations of the Ministry of Internal Affairs of Russia. It was established that students of law enforce-

ment classes should pay attention to an increase in the strength of the muscles of the arms, legs, abdomen, 

and develop general endurance. 

Keywords: students, pupils, law enforcement classes, profile shift, entrance tests, control exercises. 

ВВЕДЕНИЕ 

Министерство внутренних дел Российской Федерации проводит профессионально-

ориентационные мероприятия среди разных групп населения. Одним из направлений этой 

деятельности является работа с учащимися общеобразовательных школ. Правовая подго-

товка учащихся, формирование положительного имиджа сотрудников полиции являются 

приоритетными направлениями воспитательной и учебной работы, осуществляемой орга-

нами внутренних дел в содействии с общеобразовательными организациями. Так, напри-

мер, с 2012 года по договору между ГУ МВД России по Красноярскому краю и министер-

ством образования края действует образовательный проект по формированию и 

деятельности классов правоохранительной направленности. Для учащихся профильных 

классов предусмотрены спецкурсы, дополнительные образовательные программы. В обра-

зовательном процессе задействованы учителя образовательных организаций, сотрудники 

территориальных органов внутренних дел, профессорско-преподавательский состав СФУ, 

СибЮИ МВД России.  

Обучение правоохранительной направленности начинается с 10 класса. В профиль-

ные классы принимаются школьники, закончившие 9 классов и имеющие средний балл 

успеваемости не ниже оценки «хорошо». Кроме того, у учащихся физические качества 
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сила, быстрота и выносливость должны быть развиты на уровне не ниже среднего. 

В Красноярском крае для наиболее подготовленных учеников 10 классов правоохра-

нительной направленности, кадетов кадетских корпусов организуются и проводятся осен-

няя и весенняя профильные смены «Полицейская академия». Профильные смены функци-

онируют на базе спортивно-оздоровительного комплекса «Зеленые горки», в них, как 

правило, участвуют 75–65 школьников и кадетов из муниципальных образований и терри-

торий Красноярского края. 

Актуальным является формирование у учащихся потребности в систематических за-

нятиях физкультурно-спортивной направленности, изучении техники упражнений, кото-

рые входят в содержание вступительного испытания по физической подготовке [2]. Кроме 

того, важным является ознакомление школьников и кадетов с тренировочными програм-

мами, позволяющими подготовиться к выполнению тестов, характеризующих уровень раз-

вития силы, быстроты, выносливости [1]. Также считаем необходимым изучение учащи-

мися базовых основ техники боевых приемов борьбы. Это связано с тем, что, в 

перспективе, они могут стать кандидатами на обучение в образовательных организациях 

системы МВД России. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Педагогическое исследование по разработке программы физической подготовки 

учащихся классов правоохранительной направленности в период профильных смен «По-

лицейская академия» осуществлялся с 2018 по 2023 год. В ходе исследования изучалась 

методическая литература, раскрывающая особенности физического развития, занятий фи-

зической культурой и спортом в подростковом возрасте. В 2018 году были выбраны упраж-

нения, способствующие подготовке учащихся к вступительным испытаниям по физиче-

ской подготовке в образовательные организации, готовящих сотрудников для 

правоохранительных структур. Кроме того, были отобраны движения, несложные в испол-

нении, но схожие по конструкции с прикладными двигательными действиями (боевыми 

приемами борьбы). Двигательные действия прикладной направленности были выбраны с 

учетом среднего уровня физической подготовленности учащегося классов правоохрани-

тельной направленности. С 2019 и по 2023 г. содержание физической подготовки в период 

профильных смен незначительно корректировалось с учетом изменяющихся погодных 

условий. Это было связано с тем, что все занятия физическими упражнениями осуществ-

лялись на улице. 

Статистические методы позволили выявить средний уровень физической подготов-

ленности школьников и кадетов, принявших участие в профильных сменах в 2018–2023 гг. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Научно-методическая работа позволила разработать содержание физической подго-

товки учащихся классов правоохранительной направленности в период прохождения ими 

профильной смены «Полицейская академия». Так, в течение четырех-пяти дней профиль-

ной смены учащиеся выполняли ежедневную двадцатиминутную утреннюю физическую 

зарядку. В содержание, которой входили: бег на 1000 м; упражнения направленные на улуч-

шение гибкости позвоночника и подвижности суставов (суставная гимнастика); имитаци-

онные упражнения, направленные на формирование техники ударов руками, ногами, за-

щитных действий от ударов.  

Во второй половине дня, после учебных занятий, в течение двух часов (120 мин) 

учащиеся изучали технику упражнений, входящих в содержание вступительного испыта-

ния по физической подготовке. Кроме того, на наглядных примерах, преподавательский 

состав кафедры физической подготовки СибЮИ МВД России познакомил учащихся с ме-

тодикой самостоятельной подготовки к выполнению упражнений дополнительного испы-

тания.  
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Для выявления текущего уровня общей физической подготовленности и с целью 

корректирования программ самостоятельных тренировок, а также акцента внимания на 

развитии отстающих физических качеств, учащиеся, под руководством преподавателей 

физической подготовки, выполняли тесты, характеризующие уровень развития силы, 

быстроты, выносливости. Как правило, выполнялся один тест. Например: 1-й день – под-

тягивание на высокой перекладине (юноши) и силовое комплексное упражнение (де-

вушки); 2-й день – бег на 100 м (юноши, девушки); 3-й день – бег на 1000 м (юноши, де-

вушки).  

Тестирование проходило в форме спортивных соревнований, что способствовало 

созданию высокой мотивации. Учащиеся, показавшие лучший результат, а также второй и 

третий результаты, награждались грамотами.  

После выполнения контрольного упражнения преподаватели кафедры физической 

подготовки проводили учебное занятие семинарского типа по изучению базовых основ 

техники боевых приемов борьбы. Перед выполнением упражнений прикладной направлен-

ности обязательно проводился подробный инструктаж по мерам безопасности, профилак-

тике травматизма. Во время занятия большое внимание уделялось развитию координаци-

онных способностей учащихся. Как правило, 70% времени семинарского занятия, 

уделялось выполнению специально-подготовительных упражнений, способствующих 

формированию техники ударов руками, ногами, защиты от ударов. Большое внимание уде-

лялось технике защиты передвижениями, уходами с линии атаки, разрыву дистанции. 

Кроме того, внимание учащихся акцентировалось не на выполнении болевых приемов за-

гибом руки за спину, а на освобождении от захватов, обхватов, попыток удушения. Само-

защита осуществлялась при помощи ударов, скручиваний руки внутрь или наружу с одно-

временным ударом ногой и последующим разрывом дистанции и выходом из 

единоборства, т. е., в данном случае, учащиеся учились обеспечивать личную безопасность 

в ситуациях агрессивного физического нападения.  

Нами, установлено, что за пять занятий семинарского типа у учащихся формируется 

первоначальное представление о базовой технике боевых приемов борьбы. Учащиеся с вы-

соким уровнем координационных способностей или, имеющие уровень развития физиче-

ских качеств выше среднего, лучше выполняют специально-подготовительные упражне-

ния прикладной направленности. 

Отмечаем, что у юношей средний показатель в подтягивании на перекладине состав-

ляет 11 раз, в беге на 100 м – 14,7 секунд, беге на 1000 м – 4 мин.  

У девушек средний показатель в силовом комплексном упражнении составил 16 раз, 

в беге на 100 м – 17,9 секунд, беге на 1000 м – 6 мин 02 секунды.  

Обрабатывались данные по 170 школьникам и кадетам (n=170), из них – 84 юноши 

и 86 девушек, обучавшихся и обучающихся в классах правоохранительной направленно-

сти. 

Метод опроса, позволил установить, что физическая подготовка в период профиль-

ных смен «Полицейская академия» способствует созданию необходимой мотивации к тре-

нировкам к вступительному испытанию по физической подготовке в образовательные ор-

ганизации, готовящих сотрудников для силовых структур. Содержание занятий 

семинарского типа формируют необходимые знания о технике контрольных упражнений, 

базовой технике боевых приемов борьбы, а также позволяют внести коррективы в само-

стоятельные занятия физическими упражнениями. 

ВЫВОДЫ 

Изучение результатов выполнения тестов, характеризующих развитие силы, быст-

роты, выносливости, позволило установить, что учащимся классов правоохранительной 

направленности следует обращать внимание на развитие общей выносливости, силы 

мышц рук, мышц ног, живота. Считаем, что средний уровень общей физической 
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подготовленности следует повысить большинству учащихся.  

Предполагаем, что содержание физической подготовки в период профильных смен 

«Полицейская академия» способствует формированию у школьников и кадетов необходи-

мых знаний по самостоятельным занятиям физическими упражнениями, повышают моти-

вацию к поступлению в образовательные организации высшего образования, занимаю-

щихся подготовкой сотрудников для силовых структур. 
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УПРАВЛЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКОЙ НАЧИНАЮЩИХ ЛЫЖНИКОВ 

В УСЛОВИЯХ КРАТКОСРОЧНЫХ СБОРОВ В СРЕДНЕГОРЬЕ 

Иван Иванович Горбиков, кандидат педагогических наук, Василий Захарович Яцык, 

кандидат педагогических наук, доцент, Ольга Сергеевна Васильченко, старший препо-

даватель, Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и ту-

ризма, г. Краснодар; Вячеслав Борисович Парамзин, кандидат педагогических наук, до-

цент, Краснодарское высшее военное училище им. генерала армии С.М. Штеменко, 

Краснодар; Светлана Викторовна Разновская, кандидат биологических наук, Петроза-

водский государственный университет, Петрозаводск 

Аннотация 

Актуальность работы заключалось в определении объективных и субъективных методов кон-

троля и восстановления психофизического состояния, обучаемых для управления тренировочной 

нагрузкой. Цель исследования – выявить наиболее эффективные методы комплексного контроля пси-

хофизического состояния для управления физической нагрузкой начинающих лыжников и опреде-

лить оптимальное содержание восстановительных мероприятий, режима дня и питания в процессе 

краткосрочных сборов в среднегорье. В исследованиях применялся теоретический анализ и обобще-

ние, педагогическое наблюдение, опрос, тестирование, педагогический эксперимент, статистическая 

обработка результатов. Трехнедельные сборы проводились на лыжной базе «Азиш-Тау» (Республика 

Адыгея) с участием 48 студентов Кубанского государственного университета физической культуры 

спорта и туризма с различной спортивной специализацией, распределённых по четырем группам с 

равнозначными среднестатистическими показателями, но с различной организацией восстанови-

тельных мероприятий, режима дня, питания и контроля психофизического состояния. В результате 
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исследований выявлен наиболее эффективный комплекс мероприятий, влияющий на акклиматиза-

цию к среднегорью, адаптацию организма занимающихся к физическим нагрузкам и возможностью 

оперативно вносить коррективы в применение адекватных средств, методов, объемы, интенсивность 

и время отдыха как в ежедневных тренировках, так и в микроциклах. Основными элементами ком-

плекса являются закаливание, дыхательные упражнения по методу Вима Хофа, гидротермические 

процедуры, мобилизующая психорегулирующая тренировка, дневной сон, четырёхразовое питание, 

контрольные тесты, выполняемые как ежедневно, так и еженедельно. Взаимозависимость результа-

тов тестирования с применяемыми восстановительными мероприятиями, режимом дня и питания 

предопределили процентное повышение среднестатистических показателей тренировочного эф-

фекта, полученных в конце сбора, а именно – пробы Штанге - 27,9% (P˂0,05), Генчи - 15,19%, орто-

статическая проба - 16,57% (P˂0,05), индекс Гарвардского степ-теста – 19,31% (P˂0,05), тест САН – 

15,87% (P˂0,05) и в контрольной гонке - 14,1%;  

Ключевые слова: управление нагрузкой, тестирование, обучаемые, восстановительные ме-

роприятия, лыжные сборы. 
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TRAINING LOAD MANAGEMENT OF BEGINNER SKIERS UNDER THE 

CONDITIONS OF SHORT-TERM CAMPS IN THE MIDDLE-HIGH REGION 

Ivan Ivanovich Gorbikov, the candidate of pedagogical sciences, Vasily Zakharovich Yatsyk, 

the candidate of pedagogical sciences, docent, Olga Sergeevna Vasilchenko, the senior 

teacher, Kuban State University of Physical Culture, Sports and Tourism, Krasnodar, 

Vyacheslav Borisovich Paramzin, the candidate of pedagogical sciences, docent, Krasnodar 

higher military school Army General S.M. Shtemenko, Svetlana Viktorovna Raznovskaya, the 

candidate of biological sciences, Petrozavodsk State University 

Abstract 

The relevance of the work was to determine the objective and subjective methods of control and 

recovery of the psychophysical state, trained to manage the training load. The purpose of the study is to 

identify the most effective methods of complex control of the psychophysical state for managing the physical 

load of beginner skiers and to determine the optimal content of restorative activities, daily regimen and 

nutrition during short-term training camps in the middle mountains. The studies used theoretical analysis 

and generalization, pedagogical observation, survey, testing, pedagogical experiment, statistical processing 

of results. A three-week training camp was held at the Azish-Tau ski base (Republic of Adygea) with the 

participation of 48 students of the Kuban State University of Physical Culture, Sports and Tourism with 

various sports specializations, divided into four groups with equivalent average indicators, but with different 

organization of recreational activities, daily routine , nutrition and control of the psychophysical state. As a 

result of the research, the most effective set of measures has been identified that affects acclimatization to 

mid-altitude mountains, the adaptation of the body of those involved in physical activity and the ability to 

quickly make adjustments to the use of adequate means, methods, volumes, intensity and rest time both in 

daily training and in microcycles. The main elements of the complex are hardening, breathing exercises 

according to the Wim Hof method, hydrothermal procedures, mobilizing psycho-regulatory training, day-

time sleep, four meals a day, control tests performed both daily and weekly. The interdependence of the test 

results with the applied restorative measures, daily routine and nutrition predetermined the percentage in-

crease in the average statistical indicators of the training effect obtained at the end of the training session, 

namely, the Stange test - 27.9% (P˂0.05), Genchi - 15.19%, orthostatic test - 16.57% (P˂0.05), Harvard step 

test index - 19.31% (P˂0.05), Well-being activity mood test - 15.87% (P˂0.05) and in the control race - 

14.1%; 

Keywords: load management, testing, learners, recovery activities, ski camps. 

ВВЕДЕНИЕ 

В образовательном процессе физкультурного вуза наряду с традиционно высокими 

умственными, нервно-психическими и эмоциональными воздействиями на организм, обу-

чаемые получают и физические нагрузки не только по своему виду спорта, но и в процессе 

изучения практических дисциплин. В плане освоения дисциплины «Теория и методика 
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обучения базовым видам спорта: лыжная подготовка», кроме теоретической и методиче-

ской подготовки [4], обучаемые овладевают техникой лыжных ходов и развивают необхо-

димые физические и морально-волевые качества для выполнения программных нормати-

вов по лыжной подготовке [2, 5]. В условиях концентрированного проведения обучения в 

рамках трехнедельного лыжного сбора для поддержания на оптимальном уровне физиче-

ской и умственной работоспособности на первое место выходит управление тренировоч-

ной нагрузкой [3]. Результатом воздействия нагрузки является тренировочный эффект 

(ТЭ), который оценивается по величины изменения компонентов физического состояния. 

Необходимость анализа показателей срочного, отставленного и кумулятивного ТЭ на ор-

ганизм занимающихся и на его основе внесения изменений в тренировочный процесс яв-

ляется одной из задач качественной подготовки обучаемых [3]. Актуальность исследова-

ний заключалась в определении объективных и субъективных методов текущего и 

оперативного контроля психофизиологического состояния и физической работоспособно-

сти обучаемых для своевременного управления тренировочной нагрузкой [1, 6] и разра-

ботке рекомендаций по применению целенаправленных восстановительных мероприятий, 

организации режима дня и калорийности питания. 

Цель исследования – выявить наиболее эффективные методы комплексного кон-

троля психофизиологического состояния и физической работоспособности для управления 

физической нагрузкой начинающих лыжников и определить оптимальное содержание вос-

становительных мероприятий, режима дня и питания в процессе краткосрочных сборов в 

среднегорье. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследованиях применялся теоретический анализ и обобщение, педагогическое 

наблюдение, опрос, тестирование, педагогический эксперимент, статистическая обработка 

результатов. Для определения состава тела использовался анализатор жировой массы 

Tanita BC – 543 с возможностью определения девяти показателей.  

В течение трехнедельных тренировочных лыжных сборов в среднегорье Республики 

Адыгея на лыжной базе «Азиш-Тау» был проведен педагогический эксперимент. В иссле-

довании приняли участие 48 студентов с различной спортивной специализацией.  
Для изучения эффективности различных подходов проводилась контрольная трени-

ровка (3км). По результатам занятых мест в первой контрольной гонке были сформированы 

четыре равные группы. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Теоретический анализ специальной литературы и документации по организации и 

проведению предыдущих краткосрочных лыжных сборов в среднегорье, обобщения опыта 

и отзывов специалистов и студентов, участвующих в них, были разработаны содержания 

четырех вариантов мероприятий, с помощью которых возможно качественное управление 

тренировочной нагрузкой обучаемых (таблица). 

Со 2 недели и до окончания лыжных сборов лыжники группы №3 в контрольных 

стартах стали финишировать раньше относительно лыжников 1, 2 и 4 групп. В четвертой 

группе результаты улучшились по сравнению с первой и второй группой участников. Ста-

бильность положительной динамики реакции организма студентов третьей группы на 

управляемую нагрузку, осуществляемую по результатам тестов, проводимых ежедневно 

(ортостатическая проба, дневник самоконтроля) и в конце каждой недели (проба Штанге, 

Генча; степ-тест, тест САН) подтвердили их взаимозависимость с правильно подобран-

ными восстановительными мероприятиями, режимом дня, отдыха и питания. Кроме этого 

процентный прирост в показателях тренировочного эффекта, полученного в конце первой 

недели (период «острой» акклиматизации в момент адаптации к физическим нагрузкам) и 

в конце сборов, а именно проба Штанге – 27,9% (P˂0,05), Генчи – 15,19%, ортостатическая 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 124 

проба – 16,57% (P˂0,05), индекс Гарвардского степ-теста (ИГСТ) – 19,31% (P˂0,05), тест 

САН – 15,87% (P˂0,05) подтвердил обоснованность комплексного подхода к управлению 

тренировочной нагрузкой. 

Таблица – Содержание мероприятий, включаемых в организацию проведения краткосроч-

ных лыжных сборов в среднегорье 
№ Контрольные тесты Восстановительные мероприятия Режим дня Режим питания 

1 Пробы Штанге, 

Генчи ортостатиче-

ская проба, Гарвард-

ский степ-тест; тест 

САН 

Утренняя гигиеническая гимна-

стика по желанию; гидротермиче-

ские процедуры (баня) не более 

раза в неделю по желанию; спор-

тивные игры, настольные игры, 

просмотр видеофильмов; аутоген-

ная тренировка Шульца 

Подъем в 7:30 

Отбой до 23:00 

3-разовый – свободный 

На тренировках сладкий чай 

2 Дневник само-

контроля, ортостати-

ческая проба; пробы 

Штанге, Генчи; тест 

САН 

Ежедневная утренняя гигиениче-

ская гимнастика; гидротермиче-

ские процедуры (баня) 2 раза в не-

делю; настольные игры, просмотр 

видеофильмов; успокаивающая 

психорегулирующая тренировка 

(методы вербальной гетерорегу-

ляции – рациональное внушение, 

убеждение) 

Подъем в 7:30 

Отбой до 23:00 

3-разовый 

Завтрак – 1/3 белок, 2/3 углеводы 

Обед – 1/2 белок, 1/2 углеводы 

Ужин – белок, жиры, углеводы 

На тренировках сладкий чай 

3 Дневник само-

контроля, ортостати-

ческая проба, пробы 

Штанге, Генчи, Гар-

вардский степ-тест; 

тест САН  

Ежедневная утренняя физическая 

зарядка; закаливание организма; 

дыхательные упражнения по ме-

тоду Вима Хофа; гидротермиче-

ские процедуры (баня) 2 раза в не-

делю; настольные игры, просмотр 

видеофильмов; мобилизующая 

психорегулирующая тренировка 

Подъем в 7:00 

Сон с 14-15 ча-

сов 

Отбой в 22:30 

4-разовый 

Ранний завтрак – сложные угле-

воды 

Обед – белки; 

Ранний ужин – быстрые углеводы; 

Второй ужин – средние и медлен-

ные углеводы; 

На тренировке – энергетич. напи-

ток 

4 Дневник само-

контроля, ортостати-

ческая проба, пробы 

Штанге, Генчи; ана-

лиз состава тела с ис-

пользованием весов 

Tanita BC; тест САН 

Ежедневная утренняя физическая 

зарядка; закаливание организма; 

настольные игры; гидротермиче-

ские процедуры (баня) 3 раза в не-

делю; мобилизующая и успокаи-

вающая психорегулирующие 

тренировки  

Подъем в 6:30 

Сон 13:30–

15:00 

Отбой в 22:00 

4-разовый 

Ранний завтрак – сложные угле-

воды 

Обед – 1/3 белок, 2/3 углеводы 

Ранний ужин – белок, углеводы 

Второй ужин – быстрые углеводы 

На тренировке – энергетич. пита-

ние 

Таким образом, основными рекомендациями к организации и проведению кратко-

срочных сборов в условиях среднегорья с начинающими лыжниками, имеющими различ-

ную спортивную специализацию, являются: подъем в 7:00 утра, отбой в 22:30; утренняя 

физическая зарядка проводится с лыжными палками и выполнением общеразвивающих и 

имитационных упражнений, закаливающих процедур; выполнение дыхательных упражне-

ний по методу Вима Хофа 1 раз в день утром на голодный желудок длительностью около 

15 минут; перед второй тренировкой проводить тихий час и мобилизующий психорегули-

рующий комплекс; четырёхразовый режим питания; гидротермические процедуры 2 раза 

в неделю; планирование трех микроциклов: 1 микроцикл – ЧСС до 130±10 уд/мин (первые 

три дня с большими объемами); основные методы тренировки – равномерный и перемен-

ный, длина отрезков дистанции увеличивается постепенно от 300 до 1500–2000 м; 2 мик-

роцикл – значительная часть тренировочных нагрузок может проходить при ЧСС – 180±10 

уд/мин., ведущая тенденция – увеличение объема нагрузки с ЧСС 160±10 уд/мин.; 3 мик-

роцикл – непосредственно «подводящий» к выполнению нормативов, снижение суммар-

ного объема нагрузок (до 20%) и интенсивности выполнения упражнений; ежедневное 

проведение анализа индивидуальных показаний ортостатической пробы, дневника само-

контроля и при необходимости внесение персональных изменений в общий план следую-

щей тренировки; по анализу среднестатистических показателей всех контрольных тестов, 
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особенно теста САН, ИГСТ и дневников самоконтроля проводить корректировку следую-

щего микроцикла. 

Важным моментом в организации самоконтроля является осмысленный подход и 

самодисциплина при проведении ортостатической пробы и заполнении дневника спортс-

мена, что позволит объективно оценить уровень восстановления организма после 

нагрузки. Кроме того, рекомендуется самостоятельное проведение и фиксирование в днев-

нике самоконтроля результатов задержки дыхания по методике Вима Хофа. Эта методика 

не только позволяет оценить устойчивость к кислородной недостаточности, но и снимает 

стрессовые состояния, облегчает процессы акклиматизации, уменьшает воспалительные 

процессы.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Анализ контрольных тестов, выполняемых обучаемыми и дневника самоконтроля 

позволяют оперативно влиять на применение адекватных средств, методов развития, объ-

емы, интенсивность и время отдыха как в ежедневных тренировках, так и в микроциклах. 

Выполнение рекомендаций, подтверждённых в ходе проведения исследований по приме-

нению восстановительных мероприятий, режима дня и питания позволило планомерно, 

оптимально по срокам и без вреда здоровью обучаемых провести акклиматизацию к сред-

негорью и адаптацию к физическим нагрузкам, что подтверждается стабильностью поло-

жительной динамики реакции организма студентов третьей группы на управляемую 

нагрузку, осуществляемую по результатам тестов. Кроме этого, подтвердилась взаимоза-

висимость результатов тестирования и применяемыми восстановительными мероприяти-

ями, режимом дня, отдыха и питания, которые предопределили процентное повышение 

среднестатистических показателей тренировочного эффекта, полученных в конце сборов, 

а именно проба Штанге – 27,9% (P˂0,05), Генчи – 15,19%, ортостатическая проба – 16,57% 

(P˂0,05), ИГСТ – 19,31% (P˂0,05), тест САН – 15,87% (P˂0,05) и в контрольной гонке – 

14,1%.  
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Аннотация 

В процессе обучения и реализации служебной деятельности курсанты и слушатели образова-

тельных организаций системы МВД России тратят много физических сил и эмоций. Данный фактор 

негативно отражается на их работоспособности и готовности выполнять служебные задачи. Высокая 

утомляемость может, с одной стороны, быть обусловлена низким показателем физической подготов-

ленности, с другой не способствует повышению стремления к организации процесса самостоятель-

ных занятий физическими упражнениями. В данной научной работе предлагается повышение двига-

тельной активности обучающихся с целью повышения физической подготовленности курсантов и 

снятия неровно-эмоционального напряжения. Особенностью предлагаемой нами программы явля-

ется рациональное сочетание развития физических качеств, совершенствование необходимых для 

выполнения служебных обязанностей умений и навыков, а также учет индивидуальных потребно-

стей обучающихся в видах двигательной активности.  

Ключевые слова: physical activity, motor activity, martial arts, cadet, nervous and emotional ten-

sion. 
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Abstract 

In the process of training and implementation of official activities, cadets and students of educational 

organizations of the Ministry of Internal Affairs of Russia spend a lot of physical strength and emotions. 

This factor negatively affects their performance and readiness to perform official tasks. High fatigue may, 

on the one hand, be due to low indicators of physical fitness, on the other hand, it does not contribute to an 

increase in the desire to organize the process of independent exercise. In this scientific work, it is proposed 

to increase the motor activity of students in order to increase the physical fitness of cadets and relieve uneven 

emotional tension. The peculiarity of the program we offer is a rational combination of the development of 

physical qualities, the improvement of the skills and abilities necessary for the performance of official duties, 

as well as taking into account the individual needs of students in the types of motor activity. 

Keywords: physical activity, motor activity, sports, unloading, research, physical exercises. 

ВВЕДЕНИЕ 

Специалисты в области физической культуры и спорта, отмечают, что дефицит дви-

гательной активности у учащейся молодежи приводит к быстрой физической утомляемо-

сти, что негативно отражается на показателях умственной работоспособности, снижению 

мотивации к образовательному процессу [2]. В совокупности с высоким неровно-эмоцио-

нальным напряжением это существенно снижает как качество образовательного процесса, 

так и показатели здоровья обучающихся.  

Одной из особенностей физической подготовки в образовательных организациях 

МВД России является не просто их организация в процессе обучения, но и формирование 

осознанной мотивации к дальнейшим самостоятельным занятиям физическими упражне-

ниями. Высокая двигательная активность должна стать осознанной необходимость сотруд-

ника правоохранительной сферы, а физические упражнения не только средством развития 

физических качеств, но и способом снятия нервно-эмоционального напряжения [1].  

Цель исследования: выявить эффективность занятий физическими упражнениями 

на субъективные психологические состояния курсантов образовательных организаций 

МВД России. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для определения эффективности влияния занятий физическими упражнениями на 

субъективные психологические состояния курсантов образовательных организаций МВД 

России, нами был организован педагогический эксперимент на базе Бел ЮИ МВД России 

имени И.Д. Путилина. В нем приняли участие обучающиеся в возрасте 18–22 лет в коли-

честве 30 человек.  

Исследование проводилось в два этапа. На первом этапе была разработана анкета, 

позволяющая определить двигательной активности курсантов, а также наиболее популяр-

ные формы двигательной активности данной категории обследуемых. Учитывая, что пла-

новые занятия по физической подготовке у курсантов проводятся не менее двух раз в не-

делю, двигательную активность мы определяли путем анализа количества 

дополнительных самостоятельных занятий физическими упражнениями. Три занятия и бо-

лее – высокая двигательная активность, два занятия – средняя двигательная активность, 

одно занятие и менее – низкая двигательная активность. 

По результатам анкетирования выявлено, что 36% респондентов имеют высокий 

уровень двигательной активности, 46% – средний уровень двигательной активности и 18% 

– низкий уровень двигательной активности. 

Анализ результатов наиболее популярных форм двигательной активности свиде-

тельствует о том, что наибольшей популярностью у обучающихся пользуются различные 

виды единоборств – 44%, занятия в фитнес центрах (функциональный тренинг, атлетиче-

ская гимнастика и т. д.) – 30%, игровые виды спорта – 26%. 
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Учитывая более высокую популярность первых двух направлений двигательной ак-

тивности, нами была разработана программа самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, основанная на приоритетном использовании средств единоборств и функ-

ционального тренинга, с включением элементов регбола (борцовского баскетбола). Экспе-

риментальная программа реализовалась на протяжении одного месяца в недельном микро-

цикле. Тренировки были организованы по три раза в неделю. В понедельник в занятие 

были включены элементы единоборств ударной направленности (бокс, кикбоксинг, руко-

пашный бой) в сочетании с элементами функционального тренинга (применение кругового 

метода). В среду в занятие были включены элементы единоборств борцовской направлен-

ности (дзюдо, самбо, спортивная борьба) в сочетании с элементами функционального тре-

нинга. В пятницу – игровой день (игра в регбол). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

С целью оценки эффективности влияния разработанной экспериментальной про-

граммы на показатели нервно-эмоционального напряжения у обучающихся в начале экс-

перимента и по его окончанию было организовано тестирование испытуемых по методике 

САН (самочувствие, активность, настроение). После проведения первого тестирования ре-

спонденты были разделены на 2 группы методом попарной выборки, таким образом, чтобы 

статистически средние результаты в группах не имели отличий. 

Таблица – Сравнение субъективных показателей обучающихся 

Субъективные показатели Группа 
Статистические показатели 

X±m t p 

Утро  

Самочувствие Экспериментальная 51,1±0,9 4,3 p<0,05 

Контрольная 43,7±1,5 

Активность Экспериментальная 50,9±0,7 5 p<0,05 

Контрольная 39,6±2,1 

Настроение Экспериментальная 55,1±1,2 5,9 p<0,05 

Контрольная 40,5±2,2 

Вечер  

Самочувствие Экспериментальная 52,9±0,7 4,6 p<0,05 

Контрольная 44,7±1,7 

Активность Экспериментальная 53,7±0,7 7 p<0,05 

Контрольная 38,3±2,1 

Настроение Экспериментальная 57,4±1,1 7,5 p<0,05 

Контрольная 41,8±1,8 

Для получения объективных данных исследование по методике САН проводилось 

после окончания педагогического эксперимента утром – до начала занятий и по окончании 

служебного времени. Итоговое исследование проводилось в четверг – в день отсутствия 

дополнительного тренировочного процесса. 

Результаты исследования свидетельствуют о более высоких показателях по иссле-

дуемым параметрам у юношей, вошедших в экспериментальную группу, как утром, так и 

по окончании служебного времени. В результате полученных данных можем сделать вывод 

о том, что недостаточное количество физической активности напрямую влияет на общую 

утомляемость и эмоциональное напряжение.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, повышение двигательной активности можно по праву назвать эф-

фективным средством не только развития физических качеств, но и снятия нервно-эмоци-

онального напряжения. Исследование показало положительную тенденцию в улучшении 

эмоционально-психологического состояния курсантов. Внедрение в повседневную дея-

тельность программы самостоятельных занятий физическими упражнениями, основанной 

на приоритетном использовании средств единоборств и функционального тренинга, с 
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включением элементов регбола (борцовского баскетбола), показало свою высокую эффек-

тивность и может быть использована данной категорией обучающихся. 
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СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

КУРСАНТОВ ПЕРВЫХ КУРСОВ ЗА ПЕРИОД 2019-2022 ГОДОВ 
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Иванович Ташниченко, старший преподаватель, Ульяновский институт гражданской 

авиации имени Главного маршала авиации Б.П. Бугаева, Ульяновск 

Аннотация 

Введение. Выявлено противоречие – с одной стороны хорошая физическая подготовленность 

является необходимым и обоснованным наукой требованием для летной работы, а с другой стороны 

согласно опросу, курсанты не считают физическую подготовку важным качеством для современного 

гражданского пилота. Цель исследования: Изучение уровня физической подготовленности курсантов 

первого курса. Организация исследования: Обследованы юноши 17–19 лет, являющимися курсан-

тами первого курса, поступившие для обучения на специальность «Организация летной работы» в 

количестве 84 человека. Результаты исследования и их обсуждение. Приводятся данные анализа фи-

зической подготовленности курсантов-будущих пилотов различных годов поступления. Изучали сле-

дующие показатели физических качеств: бег 100 метров, бег 3 км, подтягивание из виса на высокой 

перекладине, прыжок в длину с места. Проанализировали нормативы ГТО и нормативы института 

для курсантов первого курса. Установлено, что первокурсники-пилоты обладают отличными ско-

ростно-силовыми качествами и очень низкими показателями выносливости. Выводы. Полученные 

данные статьи могут быть использованы с целью подготовки абитуриентов к поступлению в летный 

институт, а также для рационального построения и коррекции учебно-тренировочного процесса по 

физической культуре. 

Ключевые слова: физические качества, физическая подготовленность курсантов, курсанты-

гражданские пилоты, нормативы ГТО. 
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COMPARATIVE ANALYSIS OF THE PHYSICAL FITNESS OF FIRST-YEAR 

CADETS FOR THE PERIOD 2019-2022 
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Abstract 

Introduction. A contradiction has been revealed – on the one hand, good physical fitness is a neces-

sary and scientifically justified requirement for flight work, and on the other hand, according to the survey, 

cadets do not consider physical fitness an important quality for a modern civilian pilot. The purpose of the 

study: To study the level of physical fitness of first-year cadets. Organization of the study: Young men aged 

17-19, who are first-year cadets, enrolled for training in the specialty "Organization of flight work" in the 

number of 84 people, were examined. The results of the study and their discussion. The data of the analysis 

of the physical fitness of cadets-future pilots of various years of admission are given. The following indica-

tors of physical qualities were studied: running 100 meters, running 3 km, pulling up from the vis on a high 

crossbar, long jump from a place. We analyzed the standards of the TRP and the standards of the Institute 

for first-year cadets. It has been established that first-year pilots have excellent speed and strength qualities 

and very low endurance indicators. Conclusions. The obtained data of the article can be used to prepare 

applicants for admission to the flight institute, as well as for the rational construction and correction of the 

training process in physical culture. 

Keywords: physical qualities, physical fitness of cadets, cadets-civilian pilots, TRP standards. 

ВВЕДЕНИЕ 

В 2023 году отечественная гражданская авиация празднует свой столетний юбилей 

– ровно столько же формируется имидж гражданского пилота.  

В опросе студентов о профессионально важных качествах пилотов выяснилось, что 

83% респондентов считают деятельность гражданского пилота и военного летчика одина-

ковыми, называя такие важные профессиональные качества, как: способность к принятию 

решений, ответственность, дисциплинированность, профессионализм и стрессоустойчи-

вость. А основами отличиями гражданских пилотов от военных были названы большая 

зарплата, более красивая форма, знание иностранных языков. В 10% анкет упоминались 

проблемы с алкоголем у летного состава [1, 2].  

В то время как профессионально важные качества включают в том числе и физиче-

ские качества, состоящие из общего физического развития и физической готовности к не-

благоприятным факторам летной деятельности [3]. 

Таким образом наблюдается противоречие – с одной стороны хорошая физическая 

подготовленность является необходимым и обоснованным наукой требованием для летной 

работы, а с другой стороны согласно опросу, общественность не считает физическую под-

готовку важным качеством для современного гражданского пилота. Это убеждение укреп-

ляет отмена в 2017 году нормативов для поступления в авиационные институты России – 

Ульяновский институт гражданской авиации имени Главного маршала авиации Б.П. Буга-

ева и Санкт-Петербургский государственный университет гражданской авиации имени 

Главного маршала авиации А.А. Новикова. Но сохранились дополнительные баллы для по-

ступления за хорошую физическую подготовку, подкрепленную знаком ГТО любого до-

стоинства, абитуриенту добавляется 2 дополнительных к сумме ЕГЭ балла, называемые 

«за индивидуальные достижения». 

Целью исследования является изучение показателей физической подготовленности 

курсантов первых курса.  
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МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование было проведено в федеральном государственном бюджетном образо-

вательном учреждении высшего образования «Ульяновский институт гражданской авиа-

ции имени Главного маршала авиации Б.П. Бугаева». 

Были обследованы юноши 17–19 лет, являющимися курсантами первого курса, по-

ступившие для обучения на специальность «Организация летной работы» в количестве 84 

человека. К первой группе относились курсанты, поступившие на летную специальность 

в 2019 году (2019 – 15 чел.). Во второй – в 2020 году (2020 – 27 чел.), в третью – в 2021 

(2021 – 17 чел.), в четвертую – в 2022 (2022 – 25 чел.). 

Обследование включало в себя:  

Изучение показателей физических качеств: бег 100 метров, бег 3 км, подтягивание 

из виса на высокой перекладине, прыжок в длину с места. 

Полученный материал обработан общепринятыми методами статистики с использо-

ванием t-критерия Стьюдента для независимых выборок и считались достоверными при 

p≤0,05. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Сравнительный анализ физической подготовленности курсантов-первокурсников, 

поступивших на специальность «Организация летной работы» в зависимости от года по-

ступления выявил значимые различия по исследуемым показателям (таблица 1). 

Таблица 1 – Физическая подготовленность курсантов-первокурсников, поступивших на 

специальность «Организация летной работы».  

Показатели 
Курсанты-будущие пилоты 

Значимость различий 
2019 2020 2021 2022 

Подтягивания из виса на вы-

сокой перекладине, кол-во раз 

10,2±0,4 9,6±0,5 11,2±0,5 10,9±0,4 2020-2021* 

Бег 100 м, с 14,0±0,2 14,5±0,1 14,2±0,2 14,1±0,1 2019-2020*, 2020-2022* 

Бег 3 км, с 851,7±23,1 810,0±16,6 888,6±20,5 835,1±11,8 2020-2021**, 2021-2022* 

Прыжок в длину с места, см 235,5±2,6 240,0±2,9 238,8±2,6 237,4±2,5  

Примечание: * – различия значимы при р≤0,05. 

При изучении силовой физической подготовленности мы можем констатировать, 

что силовые качества достоверно ниже у курсантов 1 курса, поступивших в 2020 по срав-

нению с курсантами, поступившими в 2021 году. Возможно, это следствие вынужденной 

изоляции во время пандемии, поскольку в домашних условиях из всех физических качеств 

легче всего развивать именно силовые качества.  

Оценка скоростных качеств выявила достоверные отличия между поступившими в 

2020 и 2019 и 2022 годах, однако результаты трех годов (2019, 2021, 2022) соответствуют 

лишь бронзовому знаку ГТО, в то время как результат 2020 года хуже норматива (таблица 

2). Относительно нормативов УИ ГА, среднее значение курсантов-первокурсников балан-

сирует на границе оценки удовлетворительно и не удовлетворительно. 

Таблица 2 – Нормативы ГТО для мужчин 18–24 лет (юношей 16-17 лет) 

Контрольное упражнение 
Нормативы ГТО 

Золотой знак Серебряный знак Бронзовый знак  

Подтягивания из виса на высокой перекладине, кол-во раз 15 (14) 12 (11) 10 (9) 

Бег 100 м, с 13,1 (13,4) 14,1 (14,3) 14,4 (14,6) 

Бег 3 км, м:с 12:00 (12:40) 13:40 (14:30) 14:30 (15:00) 

Прыжок в длину с места, см 240 (230) 225 (210) 210 (195) 

Выносливость, представленная тестом бег на 3 км, достоверно ниже у поступивших 

2021 года, мы предполагаем, что это также могут быть последствия вынужденной изоля-

ции во время пандемии COVID-19, тем более что сенситивный период, в который форми-

руется выносливость, попал именно на самоизоляцию. В любом случае, даже если не 
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учитывать достоверно отличающихся в худшую сторону год (2021), результаты много сла-

бее требований нормативов физической культуры, предъявляемой к курсантам первого 

курса. Что интересно, результаты соответствуют бронзовому знаку ГТО, а если учесть, что 

знак, дающий дополнительные баллы при поступлении юноши обычно получают в школь-

ном возрасте (16-17 лет), то получается следующая картина: абитуриент весной при сдаче 

ГТО бежит 3 км чуть быстрее 15 минут, получает бронзовый знак ГТО, получает дополни-

тельные баллы при поступлении за хорошую физическую подготовку, а уже осенью он мо-

жет быть отчислен из-за своей неудовлетворительной физической подготовки после не 

сдачи зачета (таблица 3).  

Таблица 3 – Нормативы для курсантов-пилотов 1 курса УИ ГА 

Контрольное упражнение 
Нормативы 

Отлично – 5 Хорошо – 4 Удовл. – 3 

Подтягивания из виса на высокой перекладине, кол-во раз 12 10 8 

Бег 100 м, с 13,6 13,9 14,2 

Бег 3 км, м:с 12:20 12:40 13:10 

Прыжок в длину с места, см 240 230 220 

Изучая физическую подготовленность первокурсников различных годов поступле-

ния на специальность «Организация летной работы», мы обнаружили, что в скоростно-

силовых качествах, по показателю прыжок в длину, курсанты различных годов поступле-

ния достоверно отличий не имеют и среднее значение этого контрольного упражнения на 

уровне золотого знака ГТО и оценки «отлично», что говорит о ежегодной хорошей подго-

товленности в скоростно-силовых качествах поступивших. 

ВЫВОДЫ 

В результате исследования курсантов первого курса, поступивших на специаль-

ность «Организация летной работы» в различны года обнаружены значимые различия в 

физической подготовленности у будущих пилотов, что позволяет констатировать ежегодно 

отличную скоростно-силовую и хорошую силовую подготовленность, в то время как уро-

вень выносливости стабильно неудовлетворительный. Кроме того, нормативы института в 

нормативе бег на 3 км существенно жестче, чем требования ГТО. Полученные данные ста-

тьи могут быть использованы с целью подготовки абитуриентов к поступлению в летный 

институт, а также для рационального построения и коррекции учебно-тренировочного про-

цесса по физической культуре.  
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АНАЛИЗ ПОСЕЩАЕМОСТИ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И 

ПОКАЗАТЕЛЕЙ СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ У КУРСАНТОВ 1-2 КУРСОВ 
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Ирекович Сабиров, ассистент, Ульяновский институт гражданской авиации имени 

Главного маршала авиации Б.П. Бугаева, Ульяновск 

Аннотация 

Статья посвящена изучению зависимости посещаемости курсантами Ульяновского института 

гражданской авиации дисциплины «Физическая культура» от общей успеваемости. Выдвинуто пред-

положение, что во времена сложных и насыщенных профессиональными предметами семестров кур-

санты могут пренебрегать посещением физической культуры, что приведет к ухудшению их физиче-

ской подготовленности. Нами проанализирована динамика силовых показателей у курсантов с 

первого по четвертый семестр: подтягивание из виса на высокой перекладине, сгибание/разгибание 

рук в упоре на брусьях, подъем силой и подъем переворотом. Установлено, что посещаемость физи-

ческой культуры с ростом учебной нагрузки снижается, однако показатели силовых качеств суще-

ственно растут с каждым семестром. Данные статьи могут быть использованы с целью оптимизации 

учебного плана по физической культуре, дифференцированного подхода и  сохранения физического 

здоровья курсантов института гражданской авиации. 

Ключевые слова: посещаемость, успеваемость, силовые качества, физическая культура, 

гражданские пилоты, ответственный подход к здоровью. 
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ANALYSIS OF ATTENDANCE OF THE DISCIPLINE PHYSICAL CULTURE AND 

INDICATORS OF STRENGTH QUALITIES IN CADETS OF 1-2 COURSES 

Egor Konstantinovich Grebennikov, the post-graduate student, Novosibirsk State Pedagogical 

University; Radik Rafikovich Salimzyanov, the candidate of pedagogical sciences, docent, 

Farhad Akifovich Akchurin, the senior teacher, Ilnar Irekovich Sabirov, the assistant, Ulya-

novsk Institute of Civil Aviation named after Chief Marshal of Aviation B.P. Bugaev 

Abstract 

The article is devoted to the study of the dependence of the attendance of cadets of the Ulyanovsk 

Institute of Civil Aviation discipline "Physical Culture" on the overall academic performance. It is suggested 

that in times of difficult and saturated with professional subjects semesters cadets may neglect to attend 

physical education, which will lead to a deterioration of their strength qualities. The following strength 

qualities of cadets from the first to the fourth semester were analyzed: pulling up from the vise on a high 

crossbar, flexion /extension of the arms in the emphasis on the bars, lifting by force and lifting by a coup. It 

is established that the attendance of physical culture decreases with the growth of the academic load, but the 

indicators of strength qualities increase significantly with each semester. These articles can be used to pre-

serve the physical health of cadets of the Institute of Civil Aviation. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Учебные программы ВУЗов состоят из общеобразовательных и профессиональных 

дисциплин. Обычно, на первых курсах превалируют общеобразовательные, а затем к ним 

добавляются профессиональные [4]. 

К сожалению, наблюдается тенденция уменьшения числа аудиторных часов на жиз-

ненно важные предметы для будущих пилотов (таких как аэродинамика и динамика по-

лета), а поскольку объем требуемых знаний не уменьшается, то курсантам приходится за-

ниматься самостоятельно в свободное время [1]. 

Вполне логично, что свободное время освобождается в момент пропуска ненужных, 

по мнению курсантов, общеобразовательных дисциплин. Однако пропуск дисциплины фи-

зическая культура ведет к ухудшению физической подготовки и как следствие ухудшению 

состояния здоровья, что курсантам авиационного вуза допустить никак нельзя [3]. 

В связи с вышесказанным, определение зависимости между посещаемостью дисци-

плины физическая культура, общей успеваемостью и динамикой показателей физической 

подготовки курсантов на различных курсах является актуальным. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование было проведено в федеральном государственном бюджетном образо-

вательном учреждении высшего образования «Ульяновский институт гражданской авиа-

ции имени Главного маршала авиации Б.П. Бугаева». 

Были обследованы юноши 18–20 лет, являющиеся курсантами 1-2 курса УИГА 2019 

– 2020 г, обучающиеся по программе специалитета на специальности «Организация летной 

работы» в количестве 30 человек. По программе ВУЗа занятия физической культурой про-

ходили 2 раза в неделю по 2 часа, самостоятельные занятия во внеурочное время не огра-

ничивались. 

Анализ общей успеваемости по всем предметам за каждый семестр (% курсантов, 

сдавших сессию без задолженностей) за два первых курса и посещаемости занятий по фи-

зической культуре, а также анализ показателей силовых качеств курсантов, таких как под-

тягивание из виса на высокой перекладине, сгибание/разгибание рук в упоре на брусьях, 

подъем силой и подъем переворотом. 

Полученный материал обработан общепринятыми методами статистики с использо-

ванием t-критерия Стьюдента для независимых выборок и считались достоверными при 

p≤0,05. Нормальное распределение подтверждали правилом трёх сигм. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Сравнительный анализ относительной успеваемости курсантов по всем предметам 

и относительной посещаемости занятий по физической культуре, в зависимости от се-

местра представлены на рисунке. Необходимо внести уточнение, что относительная посе-

щаемость учитывалась без отработок, дополнительных посещений, теоретических и кон-

сультативных занятий. 

На первом курсе будущие пилоты показывают достаточно высокий уровень посеще-

ния (91,0%) – сказывается ответственность и внимание к своей физической форме. Для 

сравнения посещаемость у студентов первого курса Сибирского государственного универ-

ситета водного транспорта (СГУВТ) составляет лишь 81,3% [5]. Результаты перовой сес-

сии достаточно высоки (64%) – на первом курсе согласно учебному плану УИ ГА курсанты 

изучают общеобразовательные дисциплины, такие как введение в специальность, безопас-

ность жизнедеятельности, метрология и прочие. 
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Рисунок – Относительная посещаемость ФК и относительная общая успеваемость 

Во втором семестре посещаемость снижается, добавляются общеобразовательные, 

но косвенно профессиональные предметы как физика, экология, аэродромное обслужива-

ние полетов. 

В третьем семестре курсанты сдают 4 экзамена по таким сложным и объемным дис-

циплинам как аэродинамика и динамика полета, высшая математика, физика и английский 

язык. Оценки по последним двум дисциплинам отражаются в приложении к диплому. Мо-

тивация получения более высокого среднего балла по диплому становится преобладающей 

и, по нашему мнению, это является причиной столь резкого падения посещаемости заня-

тий по физической культуре [4]. 

Однако средняя успеваемость по итогам третьего семестра все равно очень низкая 

(31%), что подтверждает данные Айдаркина Д.В. и Громовой Н.Ю. [1, 4]. Курсанты объяс-

няют такой результат тем, что часть из них отказывается от оценок удовлетворительно и 

идут на пересдачу, претендуя на более высокую оценку, а некоторые курсанты вообще не 

готовятся и не посещают один из экзаменов, распределяя свободное время для более глу-

бокой подготовки к оставшимся. 

В четвертом семестре добавляются профессиональные дисциплины и поэтому по-

сещаемость занятий физической культурой остается аналогичной третьему семестру – 

около 60%, в то время как их коллеги из СГУВТ посещают свои занятия куда чаще (77,2%) 

[5]. 

Сравнительный анализ силовых показателей курсантов, в зависимости от семестра 

выявил значимые различия по исследуемым показателям (таблица). 

Таблица – Силовые качества курсантов-будущих гражданских пилотов в зависимости от 

семестра  

Показатели 
Семестры 

1 2 3 4 

Относительная посещаемость, % 91,0 84,6 59,7 60,1 

Подтягивание из виса на высокой перекладине, кол-во раз 11,6±0,1 12,3±0,4* 12,7±0,4 14,3±0,6*^ 

Сгибание/разгибание рук в упоре на брусьях, кол-во раз 14,0±0,2 15,4±0,3* 16,4±0,4 20,7±1,3*^ 

Подъем силой, кол-во раз 4,5±0,2 4,9±0,2 5,4±0,2 5,7±0,2^ 

Подъем переворотом, кол-во раз 3,6±0,3 4,2±0,3 4,9±0,2 5,1±0,4^ 

Примечание: * – различия значимы при р≤0,05 между семестрами, ^ – различия значимы при р≤0,05 между 1 и 

4 семестрами, 1 – 1 семестр, 2 – 2 семестр, 3 – 3 семестр, 4 – 4 семестр. 

Очевидно, что при уменьшении посещаемости занятий физической культуры 

должны снижаться результаты физической подготовленности у курсантов, однако мы 

наблюдаем достоверное улучшение всех показателей силовых качеств от 1 к 4 семестру, 

что свидетельствует о дополнительных самостоятельных занятиях, так как без регулярных 

физических упражнений эти показатели не могут прогрессировать. 
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Нельзя не отметить тот факт, что для курсантов в вечернее время открыт тренажер-

ный зал, в котором присутствует один из преподавателей физической культуры для помощи 

в постановки техники выполнения упражнений. Ведь тренажерный зал не только позво-

ляет улучшить свои силовые качества, но и служит местом неформального общения кур-

сантов различных курсов и специальностей (коммуникативные навыки тоже очень важны 

для авиационного специалиста) и является местом отдыха от учебной теории. 

ВЫВОДЫ 

Нами выявлены данные о том, что с увеличением профессионально значимых пред-

метов в учебном плане снижается посещаемость курсантами дисциплины физическая 

культура. При этом отмечается рост физической подготовленности курсантов, в частности 

показателей силовых качеств. Что невозможно без регулярных занятий. Рост силовых ка-

честв свидетельствует о грамотном и продуманном сопровождении процесса физической 

подготовки курсантов преподавателями кафедры физической культуры и спорта Ульянов-

ского института гражданской авиации имени Главного маршала авиации Б.П. Бугаева (УИ 

ГА). 
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Проведенное научное исследование профессиональных спортсменов по лыжным гонкам поз-

волило разработать и экспериментально апробировать специализированный комплекс упражнений 

скоростно-силовой направленности, позволяющий существенно повысить результаты спортивно-пе-

дагогического тестирования и, как следствие, скоростно-силовую подготовленность. Уникальный 

индивидуализированный комплекс акцентировано и избирательно воздействует на рабочие мышеч-

ные группы и исключает силовые нагрузки на другие звенья опорного аппарата спортсмена. 

Ключевые слова: лыжники-гонщики, комплекс локально-избирательных упражнений, ско-

ростно-силовые способности. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p137-143 

USE IN THE TRAINING PROCESS OF RACERS-SKIERS OF A SPECIALIZED 

COMPLEX OF SPEED-STRENGTH DIRECTION 

Alexander Viktorovich Gursky, the doctor of pedagogical sciences, professor, Valentina Niko-

laevna Chernova, the candidate of pedagogical sciences, docent, Olga Mikhailovna Bubnen-

kova, the candidate of pedagogical sciences, docent, Smolensk State University of Sports, Smo-

lensk 

Abstract 

The scientific study of professional cross-country skiing athletes made it possible to develop and 

experimentally test a specialized complex of high-speed and power exercises, which allows to significantly 

increase the results of sports and pedagogical testing and, as a result, high-speed and power training. The 

unique individualized complex accentuates and selectively affects the working muscle groups and excludes 

power loads on other links of the athlete's support apparatus. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Поддерживать высокую скорость передвижения на современных трассах для лыж-

ных гонок может лишь спортсмен, который обладает высоким уровнем развития силы и 

силовой выносливости. Поэтому одной из основных задач в тренировочном процессе лыж-

ников является развитие физических качеств, ведущими среди которых является сила и 

выносливость. Большинство специалистов лыжного спорта считают, что силовые качества 

лыжника-гонщика должны быть специфичными и проявляются в течение всей дистанции 

лыжных гонок [1, 4].  

Авторы полагают, что сила наиболее характерно проявляется в специальных сред-

ствах подготовки (имитация, лыжероллеры, лыжи). А под силовой выносливостью следует 

понимать способность организма выполнять специфическую физическую работу дли-

тельно в различных условиях, не снижая эффективности [5, 9]. Некоторые специалисты 

утверждают, что физические качества тесно взаимосвязаны между собой, а разделение их 

весьма условно. При выполнении упражнений на силу проявляется и быстрота, а много-

кратное повторение этих упражнений характеризует выносливость [7]. 
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Ю.В. Верхошанский [3] предложил понимать под скоростно-силовой подготовлен-

ностью способности спортсмена к проявлению усилий максимальной мощности в крат-

чайший промежуток времени при сохранении оптимальной структуры движений. Поэтому 

при оценке скоростно-силовой подготовленности необходимо использовать тесты, макси-

мально приближенные к соревновательной деятельности лыжников. Г.В. Стародубцев [10] 

отмечает, что из всех специфических средств в бесснежном периоде скоростно-силовой 

подготовки эффективной является прыжковая имитация в подъём. А из неспецифических 

– тридцатискок. 

Анализ научно-методической литературы, посвященной проблеме скоростно-сило-

вой подготовки спортсменов, позволяет заключить, что в настоящее время сложились чет-

кие представления о факторах, определяющих силовые способности человека, и особен-

ностях проявления скоростно-силовых качеств при выполнении различных физических 

упражнений. 

В источниках, посвященных особенностям скоростно-силовой подготовки квалифи-

цированных лыжников-гонщиков, говорится, что до настоящего времени не разработаны и 

не внедрены в тренировочный процесс единые стандарты оценки уровня скоростно-сило-

вой подготовленности. 

На практике часто отдается предпочтение развитию специальной и силовой вынос-

ливости, а развитию скоростно-силовых способностей лыжников-гонщиков уделяется не-

достаточно внимания. 

Целью исследования было разработать комплекс упражнений скоростно-сило-

вой направленности в подготовке квалифицированных лыжников-гонщиков и определить 

его эффективность. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для проверки эффективности разработанного комплекса специальных физических 

упражнений (СФУ), направленных на повышение скоростно-силовых возможностей ква-

лифицированных лыжников-гонщиков проведен формирующий педагогический экспери-

мент, который осуществлялся на базе Смоленского государственного университета спорта 

(СГУС). Сформированы две группы испытуемых (экспериментальная и контрольная) по 7 

квалифицированных лыжников-гонщиков, являющихся студентами второго и третьего 

курсов СГУС. Возраст испытуемых – 20-21 год, квалификация – МС и КМС. Общая про-

должительность формирующего педагогического эксперимента составила 2 месяца (май – 

июнь 2022), в течение которых было проведено 24 учебно-тренировочных занятия.  

Различия в специальных тренировочных программах испытуемых обеих групп со-

стояли в том, что в контрольной группе повышение скоростно-силовой подготовленности 

лыжников-гонщиков осуществлялось общепринятыми средствами и методами, рекомендо-

ванными для групп спортивного совершенствования, а в экспериментальной использо-

вался разработанный комплекс локально-избирательных упражнений. 

Важной особенностью предлагаемого комплекса развития скоростно-силовой воз-

можностей лыжников-гонщиков является применение локально-избирательных упражне-

ний, что позволяет акцентировано и избирательно воздействовать на отдельные мышечные 

группы и исключить силовые нагрузки на остальные звенья двигательного аппарата и си-

стем организма в целом. Точность дозировки скоростно-силовых воздействий осуществля-

лась с учетом индивидуальных особенностей испытуемых, т. е. с учетом уровня подготов-

ленности и текущего состояния спортсменов. 

Организационной формой специальной скоростно-силовой подготовки являлось 

тренировочное занятие одинаковой продолжительности для экспериментальной и кон-

трольной групп (60 минут). Подготовительная и заключительная части занятия в обеих 

группах также не отличались по времени и содержанию. Основная часть занятия для участ-

ников обеих групп различалась значительно. В контрольной группе спортсмены 
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выполняли традиционные упражнения для подготовки квалифицированных лыжников-

гонщиков, темп выполнения – близкий к предельному, метод – повторный. 

Лыжники-гонщики экспериментальной группы выполняли разработанный ком-

плекс локально-избирательных упражнений скоростно-силовой направленности. При этом 

на первых 12 занятиях (первый месяц эксперимента) использовался метод динамических 

усилий, затем (второй месяц эксперимента) ударный метод по Ю.В. Верхошанскому [2]. 

Различия этих методов заключается в изменении исходных положений и в особенностях 

вращения маховиков тренажёра: при методе динамических усилий спортсмены раскручи-

вали неподвижные до начала движения маховики, при ударном методе спортсмены вначале 

давали маховикам раскрутиться в противоположном направлении, а затем его резко изме-

няли и, преодолевая инерцию движущегося маховика, выполняли рабочие движения. 

При выполнении комплекса СФУ испытуемые экспериментальной группы придер-

живались следующих параметров: усилие, развиваемое в системе инерционных тренажё-

ров и вес дополнительных отягощений – 25–30% от максимальных значений силы мышц; 

количество повторений в подходе – 8–10; количество подходов – 2-3; скорость рабочих 

движений – максимальная; темп выполнения – средний. 

Выполнение комплекса упражнений скоростно-силовой направленности проводи-

лось в виде круговой тренировки. Имелось две «станции», на которых выполнялись упраж-

нения на разные конечности (верхние – нижние). Отдых между подходами на «станции» – 

3 минуты, на смену «станций» – 1 минута. 

При выполнении всех упражнений комплекса испытуемые должны быть макси-

мально сконцентрированы на технике и скорости рабочих движений. 

Всего за тренировочное занятие, которое проходило в зале, испытуемые экспери-

ментальной группы выполняли восемь упражнений из комплекса СФУ скоростно-силовой 

направленности, при этом состав упражнений менялся от занятия к занятию. Одно из 

упражнений – передвижение на специализированном самокате – выполнялось на улице на 

подъеме средней крутизны (10°). Два раза дистанция 90 м проходилась толчком правой 

ноги, два раза – левой. Отдых между повторениями – 1 минута. 

При этом содержание тренировочной программы основывалось на использовании 

срочного тренировочного эффекта последействия от ранее выполненной специализирован-

ной нагрузки [8]. Важным методическим подходом в проведении тренировочных занятий 

являлась направленность на формирование соответствующей мотивации у спортсменов на 

успешное выполнение заданий. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Оценка эффективности применения комплекса локально-избирательных упражне-

ний скоростно-силовой направленности для подготовки квалифицированных лыжников-

гонщиков осуществлялась по приросту результатов спортивно-педагогических тестов, 

проведенных в начале эксперимента, а также спустя два месяца учебно-тренировочных за-

нятий с испытуемыми экспериментальной и контрольной групп. 

В начале формирующего педагогического эксперимента был определен исходный 

уровень скоростно-силовой подготовленности испытуемых обеих групп (таблица 1).  

В целом, зафиксированные данные свидетельствуют, что по показателям спортивно-

педагогического тестирования испытуемые обеих групп в начале формирующего экспери-

мента достоверно не различались. Известно, что различия могут быть признаны статисти-

чески достоверными, если критическое значение t-критерия Стьюдента для данного коли-

чества испытуемых превышает 2,179 [6]. 

В частности, разница в длине прыжка с места толчком двух ног между результатами 

испытуемых обеих групп составила 3 см (t=0,384, p>0,05). Длина десятикратного прыжка 

с ноги на ногу (многоскок) у испытуемых экспериментальной и контрольной групп разли-

чается на 21 см (t=0,448, p>0,05). 
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Таблица 1 – Результаты спортивно-педагогического тестирования испытуемых экспери-

ментальной (ЭГ, n=7) и контрольной (КГ, n=7) групп в начале формирующего эксперимента 

(M±m) 
Показатели ЭГ КГ t p 

Прыжок в длину (м) 2,45±0,06 2,48±0,05 0,384 >0,05 

Многоскок 10 раз – время (с) 6,07±0,13 6,04±0,15 0,151 >0,05 

Многоскок 10 раз – длина (м) 25,94±0,36 26,15±0,3 0,448 >0,05 

Многоскок 10 раз – скорость (м/с) 4,27±0,16 4,33±0,13 0,291 >0,05 

Отжимания 20 сек (к-во) 31,21±0,56 30,57±0,59 0,787 >0,05 

Отжимания 20 сек (Вт/кг) 5,55±0,17 5,62±0,13 0,327 >0,05 

100 м лыжероллеры (с) 15,84±0,11 15,89±0,09 0,352 >0,05 

100 м лыжероллеры – шаг (м) 3,98±0,06 3,97±0,04 0,139 >0,05 

100 м лыжероллеры – темп (цикл/мин) 94,8±1,9 94,9±1,4 0,042 >0,05 

100 м лыжероллеры – скорость (м/с) 6,31±0,05 6,29±0,04 0,312 >0,05 

При прохождении стометровой дистанции на лыжероллерах одновременным бес-

шажным ходом разница в результатах составила 0,05 с (t=0,352, p>0,05), при незначитель-

ных различиях в длине шага и темпе движений. Наибольшие различия в результатах пер-

вичного тестирования у испытуемых групп были выявлены при отжиманиях в 

максимальном темпе в течение 20 секунд. У спортсменов экспериментальной группы в 

среднем зафиксировано 31,21±0,56 отжиманий, контрольной группы – 30,57±0,59 (t=0,787, 

p>0,05). 

После двухмесячного исследования проведено повторное тестирование лыжников-

гонщиков обеих групп с целью измерения их скоростно-силовых возможностей (таблица 

2). 

Таблица 2 – Результаты спортивно-педагогического тестирования испытуемых экспери-

ментальной (ЭГ, n=7) и контрольной (КГ, n=7) групп в конце формирующего экспери-

мента (M±m) 
Показатели ЭГ  КГ t p 

Прыжок в длину (м) 2,54±0,06 2,47±0,06 0,825 >0,05 

Многоскок 10 раз – время (с) 6,02±0,1 6,05±0,11 0,202 >0,05 

Многоскок 10 раз – длина (м) 26,73±0,29 26,17±0,26 1,438 >0,05 

Многоскок 10 раз – скорость (м/с) 4,44±0,14 4,33±0,15 0,536 >0,05 

Отжимания 20 сек (к-во) 32,53±0,52 30,42±0,47 3,010 <0,05 

Отжимания 20 сек (Вт/кг) 5,78±0,14 5,59±0,16 0,894 >0,05 

100 м лыжероллеры (с) 15,29±0,16 15,88±0,11 3,039 <0,05 

100 м лыжероллеры – шаг (м) 4,05±0,06 3,95±0,05 1,280 >0,05 

100 м лыжероллеры – темп (цикл/мин) 96,89±1,21 95,65±1,37 1,400 >0,05 

100 м лыжероллеры – скорость (м/с) 6,54±0,08 6,30±0,06 2,400 <0,05 

Для оценки скоростно-силовых возможностей разгибателей плеча в наших исследо-

ваниях применялся популярный среди лыжников-гонщиков тест – преодоление стометро-

вой дистанции на лыжероллерах одновременным бесшажным ходом на время. При этом 

фиксировалось время, длина шага, темп и скорость преодоления дистанции. Выполнение 

разработанного комплекса СФУ скоростно-силовой направленности испытуемыми экспе-

риментальной группы привело к статистически достоверным изменениям изучаемых по-

казателей. В частности, время прохождения стометровой дистанции снизилось на 3,5% 

(t=2,833, p<0,05). Скорость, развиваемая при этом, возросла на 3,6% (t=2,438, p<0,05). Темп 

движения также повысился на 2,2% (t=0,928, p˃0,05) и длина шага (расстояние, преодоле-

ваемое за один цикл движений) в тесте 100 м лыжероллеры (шаг) возросла на 1,7% 

(t=0,825, p˃0,05), но достоверность различий не выявлена. 

Длина прыжка с места увеличилась у всех испытуемых экспериментальной группы 

с 2,45±0,06 до 2,54±0,06 м, на 3,6% (t=1,061, p˃0,05), что позволяет констатировать увели-

чение силы отталкивания у лыжников-гонщиков при выполнении данного упражнения, это 

может быть связано со стимулирующим воздействием разработанного комплекса 
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специальных физических упражнений. 

На увеличение скоростно-силовых возможностей мышц нижних конечностей ука-

зывает увеличение у лыжников экспериментальной группы длины десятикратного прыжка 

с ноги на ногу на 3,0% (t=1,709, p˃0,05). Одновременно у испытуемых на 0,8% уменьши-

лось время, которое они затратили на выполнение данного упражнения (t=0,305, p>0,05). 

В результате увеличения длины десятикратного прыжка с ноги на ногу и уменьшения вре-

мени, затраченного на выполнение теста, у испытуемых экспериментальной группы воз-

росла скорость передвижения на 3,9% (t=0,800, p>0,05). Выявленный прирост скорости 

выполнения десятикратного прыжка у лыжников-гонщиков экспериментальной группы 

достаточно высокий по сравнению с аналогичными показателями спортсменов контроль-

ной группы. Увеличение, в результате выполнения на протяжении двух месяцев разрабо-

танного комплекса СФУ скоростно-силовой направленности испытуемыми эксперимен-

тальной группы, длины десятикратного прыжка с ноги на ногу и скорости передвижения в 

данном тесте однозначно связано с повышением скоростно-силовых возможностей мышц 

нижних конечностей. 

В результате выполнения комплекса СФУ у испытуемых экспериментальной группы 

количество отжиманий в максимальном темпе за 20 секунд увеличилось с 31,21±0,56 до 

32,53±0,52. Прирост составил 4,1% (t=1,727, p˃0,05). Соответственно, повысилась мощ-

ность, развиваемая спортсменами при выполнении данного теста с 5,55±0,17 до 5,78±0,14 

Вт/кг, или на 4,1% (t=1,044, p˃0,05). Выявленное в ходе формирующего педагогического 

эксперимента увеличение количества отжиманий в максимальном темпе за 20 секунд и 

мощности, развиваемой спортсменами при выполнении данного теста, указывает на воз-

росшие скоростно-силовые возможности мышц, сгибающих плечо и разгибающих пред-

плечье. 

У испытуемых контрольной группы за время наблюдения таких однонаправленных 

изменений результатов спортивно-педагогического тестирования выявлено не было. В 

ряде тестов (длина и время выполнения десятикратного многоскока, время и скорость про-

хождения стометровой дистанции на лыжероллерах) было установлено некоторое увели-

чение результатов, при выполнении других тестов (прыжок в длину с места, количество 

отжиманий в максимальном темпе за 20 секунд) отмечается небольшое снижение резуль-

татов. Однако важно при этом отметить, что все зафиксированные изменения носят для 

испытуемых контрольной группы статистически недостоверный характер. На наш взгляд, 

подобная динамика изучаемых показателей за время эксперимента объясняется отсут-

ствием в тренировочной программе физических упражнений, позволяющих целенаправ-

ленно совершенствовать механизмы внутри- и межмышечной координации при выполне-

нии тестовых заданий, которые являются важнейшими для проявления скоростно-силовых 

способностей. 

Сравнительный анализ спортсменов обеих групп показал, что наибольшие различия 

в результатах зафиксированы по показателям затраченного на прохождение стометровой 

дистанции на лыжероллерах одновременным бесшажным ходом времени на 0,58 с, за счет 

одних только толчков руками. Достоверность различий выявлена для показателей скоро-

сти, развиваемой на дистанции 100 метров испытуемыми экспериментальной 6,54±0,08 м/с 

и контрольной 6,30±0,06 группы (t=2,400, р ˂0,05). Необходимо отметить, что повышение 

скорости прохождения дистанции у испытуемых экспериментальной группы было достиг-

нуто, в основном, за счет увеличения длины шага, т. е. увеличения силы отталкивания, а 

не за счет повышения темпа движений. В частности, длина шага при прохождении стомет-

ровой дистанции на лыжероллерах за счет толчков руками у испытуемых эксперименталь-

ной группы составила 4,05±0,06 м, контрольной группы – 3,95±0,05 м (t=1,280, р˃0,05). 

Различия в темпе движений на дистанции и в длине шага носит статистически недостовер-

ный характер: экспериментальная группа – 96,89±1,21, контрольная группа – 95,65±1,37 

циклов в минуту (t=1,400, р>0,05). 
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Существенные различия в конце формирующего эксперимента обнаружены между 

показателями отжиманий в максимальном темпе в течение 20 секунд. Испытуемые экспе-

риментальной группы достигли в этом тесте 32,53±0,52 отжиманий, испытуемые контроль-

ной группы – 30,42±0,47 (t=3,010, р <0,05). 

Выявлена динамика показателей в тесте десятикратные многоскоки с ноги на ногу. 

Наибольшие различия испытуемых обеих групп отмечены для длины многоскока, т. е. рас-

стояния, преодолеваемого при выполнении теста. У испытуемых экспериментальной 

группы разница в конце формирующего педагогического эксперимента составила 0,79 м, у 

испытуемых контрольной группы – 0,02 м. Отличия по времени выполнения теста незна-

чительны: экспериментальная группа – 6,02±0,1 с, контрольная группа – 6,05±0,11 (t=0,202, 

р >0,05). Данное обстоятельство свидетельствует об увеличении силы отталкивания испы-

туемых экспериментальной группы вследствие повышения скоростно-силовых возможно-

стей мышц нижних конечностей. 

Важную информацию о динамике изучаемых показателей у испытуемых обеих 

групп в ходе формирующего педагогического эксперимента можно получить, сравнивая 

величину изменения в процентном отношении к исходному уровню, зафиксированному в 

начале эксперимента. На рисунке представлен прирост показателей спортивно-педагоги-

ческого тестирования у всех спортсменов в течение исследовательского периода. Для ис-

пытуемых экспериментальной группы характерны значительные изменения всех изучае-

мых показателей.  

 
Примечание: 1 – прыжок в длину с места; 2 – многоскок 10 раз (с); 3 – многоскок 10 раз (м); 4 – многоскок 10 раз 

(м/с); 5 – сгибание-разгибание рук в упоре лежа за 20 с (раз); 6 – сгибание-разгибание рук в упоре лежа за 20 с 

(Вт/кг); 7 – 100 м лыжероллеры (с); 8 – 100 м лыжероллеры шаг (м); 9 – 100 м лыжероллеры (цикл/мин); 10 – 100 

м лыжероллеры (м/с) 

Рисунок – Прирост показателей спортивно-педагогического тестирования лыжников-гонщиков в течение педа-

гогического эксперимента.  

ВЫВОДЫ 

Внедрение в учебно-тренировочный процесс лыжников-гонщиков эксперименталь-

ной группы комплекса локально-избирательных упражнений скоростно-силовой направ-

ленности на протяжении экспериментального мезоцикла привело к существенному повы-

шению результатов спортивно-педагогического тестирования и, соответственно, 

скоростно-силовой подготовленности. 
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МОДЕЛИРОВАНИЕ УСЛОВИЙ ВООРУЖЕННОГО КОНФЛИКТА НА 

ЗАНЯТИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

Роман Александрович Гуща, кандидат педагогических наук, преподаватель Новосибир-

ский военный ордена Жукова институт имени генерала армии И.К. Яковлева войск 
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национальной гвардии РФ, Новосибирск; Андрей Николаевич Нежельской, кандидат 

педагогических наук, доцент, Новосибирский государственный университет экономики и 

управления, Новосибирск 

Аннотация 

Введение. Росгвардия – это воюющие войска, в исследовании изложены вопросы совершен-

ствования организации и методики проведения занятий по физической подготовке в Новосибирском 

военном институте войск национальной гвардии. Целью исследования является определение мето-

дических особенностей и условий применения метода моделирования (ситуационных заданий) на 

занятиях по физической подготовке для формирования у будущих офицеров прикладных навыков, 

ориентированных на реальные условия и опыт проведения специальной военной операции. Резуль-

таты исследования и их обсуждение. В ходе проведенного исследования сформулированы методиче-

ские рекомендации для качественной организации занятий в ходе которого моделируются условия 

вооруженного конфликта, апробирован алгоритм, позволяющий руководителям (преподавателям) 

воспроизводить на занятиях обстановку максимально совпадающую с реальной (боевой) в зоне спе-

циальной военной операции. Выводы. При моделировании условий вооруженного конфликта необ-

ходимо предусмотреть включение упражнений и действий, которые имеют наиболее практическое и 

прикладное значение для эффективных действий в зависимости от вида боя, имеющие в своей струк-

туре элементы военно-профессиональных приемов и действий военно-профессиональных дисци-

плин, выполняемых в полной боевой экипировке. 

Ключевые слова: физическая подготовка, военное образование, методика, профессиональ-

ная подготовка, моделирование, вооруженный конфликт, курсанты. 
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MODELING CONDITIONS OF ARMED CONFLICT IN PHYSICAL TRAINING 

CLASSES 

Roman Aleksandrovich Gushcha, the candidate of pedagogical sciences, Novosibirsk Military 

Order of Zhukov Institute named after Army General I.K. Yakovlev of the National Guard of the 

Russian Federation, Novosibirsk; Andrey Nikolaevich Nezhelskoi, the candidate of pedagogi-

cal sciences, docent Novosibirsk State University of Economics and Management, Novosibirsk 

Abstract 

Rosgvardia is a warring army, the study sets out issues of improving the organization and method-

ology of physical training classes at the Novosibirsk Military Institute of the National Guard. The purpose 

of the study is to determine the methodological features and conditions for the use of the modeling method 

(situational tasks) in physical training classes to form applied skills for future officers, oriented to real con-

ditions and experience in conducting a special military operation. The purpose of the study is to determine 

the methodological features and conditions for applying the modeling method (situational tasks) in physical 

training classes, which allow satisfying the request of the command of the National Guard troops in future 

officers capable of effectively performing tasks in the zone of a special military operation. Study results and 

discussion. In the course of the study, methodological recommendations were formulated for the high-qual-

ity organization of classes during which the conditions of armed conflict are simulated, an algorithm was 

tested that allows managers (teachers) to reproduce the situation in the classes as much as possible coincid-

ing with the real (combat) situation in the zone of a special military operation. Conclusions. When modeling 

the conditions of armed conflict, it is necessary to provide for the inclusion of exercises and actions that are 

of the most practical and applied importance for effective actions depending on the type of battle, which 

have in their structure elements of military-professional techniques and actions of military-professional dis-

ciplines performed in full combat equipment. 

Keywords: physical training, military education, methodology, professional training, modeling, 

armed conflict, cadets. 

ВВЕДЕНИЕ 

Опыт применения войск национальной гвардии в специальной военной операции, 

специфика выполнения ими задач на новых освобожденных территориях в условиях 
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вооружённого конфликта, таких как обеспечение общественной безопасности и охрана 

правопорядка, освобождение от националистических вооруженных формирований, за-

чистка опорных пунктов противника, штурм населенных пунктов, обеспечение охраны 

важных объектов инфраструктуры и транспортных коммуникаций, а также оказание содей-

ствия и гуманитарной помощи мирным жителям подтолкнула командование войск нацио-

нальной гвардии к пересмотру подходов к обучению будущих офицеров в Новосибирском 

военном институте войск национальной гвардии, в том числе актуализации методов, форм 

и средств физической подготовки военнослужащих для действий в условиях полномас-

штабного вооруженного конфликта. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось на базе военного вуза Росгвардии города Новосибирска 

с февраля 2022 по февраль 2023 гг. На первом этапе исследования нами проводился кон-

тент-анализ документальных материалов по данной проблеме исследования. На втором 

этапе было проведен опрос участников СВО. Всего в опросе приняло участие 40 офицеров, 

30 человек – офицеры, выпускники военного института, находящиеся на командных долж-

ностях и 10 человек – офицеры, начальники физической подготовки и спорта своих под-

разделений. 

На основании анализа научных работ была определена цель исследования, задачи и 

методы. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализ научных работ, посвященных методике подготовки военнослужащих для 

выполнения боевых задач [2, 4, 6, 7], позволяет сделать следующие выводы: во-первых, 

физическая подготовка в военном институте должна строиться на принципе прикладности. 

Данный принцип предусматривает использование в процессе занятий по физиче-

ские подготовки упражнений и действий, которые имеют наиболее практическое и при-

кладное значение для эффективных действий в зависимости от вида боя. Так Гуща Р.А., 

Кулеш П.В. в своих работах рекомендуют использовать высокоинтенсивные комплексные, 

многосуставные упражнения на все тело и схватки по боевому самбо (спарринги) прибли-

женные к реальности (в полной экипировке), направленные на включение всех систем 

энергообеспечения мышц и имеющие максимальный нейроэндокринный отклик у курсан-

тов [6]. Связано это в первую очередь, с тем, что мышцы верхней части тела отвечают за 

переноску оружия, манипуляции с оружием, переползание, «карабканье» по естественным 

и искусственным препятствиям. Мышцы нижней части тела отвечают за передвижение на 

местности, во время боя, а также за скорость смены изготовки для стрельбы. 

Степкин М.А. в своих работах также рекомендует включать в программу обучения 

по учебной дисциплине «Физическая подготовка» специально-подготовительные физиче-

ские упражнения, имеющие в своей структуре двигательные операции военно-профессио-

нальных приемов и действий, их связи и вариации. [7] 

Отметим, что анализ опроса выпускников военного института, участников СВО вы-

явил, что основной физической нагрузкой при выполнении боевых задач является ходьба 

в среднем темпе с грузом весом 20–30 кг по среднепересеченной местности в течение 2-3 

дней, а основными прикладными действиями являются: перебежки от укрытия к укрытию 

к объекту штурма, марш в полном снаряжении, переноска раненого и грузов (боеприпа-

сов). Также они отметили, что тактика ведения боя на территории Украины значительно 

отличается от тактики применения войск в Сирии. 

Надо отметить, что, опыт участия войск на территории Сирии был учтен при разра-

ботке Наставления по физической подготовке в войсках национальной гвардии 2018 года 

(НФП-2018). В наставление был включен раздел специальной функциональной подготовки 

на основе высокоинтенсивных комплексных, многосуставных упражнения на все тело, в 
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том числе выполняемых в полной боевой экипировке, а в сборнике нормативов значи-

тельно увеличилось количество контрольных специальных упражнений, выполняемых в 

полной боевой экипировке, включающие в себя прикладные навыки и умения. Для сравне-

ния: если в НФП-2005 года было включено 47 упражнений, из них 13 упражнений можно 

отнести к специальным упражнения включающие в себя прикладные навыки и умения, то 

в НФП-2018 года включено 100 упражнений, из которых 32 упражнения можно отнести к 

специальным упражнения включающие в себя прикладные навыки и умения, что позво-

ляет специалистам физической подготовки более качественно подходить к их выбору для 

подготовки будущих офицеров в соответствии с их предназначением и театром военных 

действий.  

Во-вторых, в условиях вооруженного конфликта военнослужащим приходиться дей-

ствовать в полной боевой экипировке, вести огонь из стрелкового оружия, применять при-

емы борьбы и задержания, быстро ориентироваться, анализировать и оценивать боевую 

обстановку, грамотно использовать подручные средства, при этом умело управлять своим 

подразделением, в связи с чем для формирования у будущих офицеров данных прикладных 

навыков в образовательной деятельности военного института на занятиях по физической 

подготовке и в часы спортивно-массовой работы необходимо: 

− активнее использовать средства военно-прикладных видов спорта, в том числе и 

единоборств (служебное двоеборье, самбо, боевое самбо, стрельба из табельного оружия, 

практическая стрельба, прикладное плавание в обмундировании); 

− включать в основную часть занятия специально-подготовительные физические 

упражнения, включающие элементы военно-профессиональных приемов и действий во-

енно-профессиональных дисциплин (ТСБП, ТСП, МО, Связь, ОП и др.), тут следует отме-

тить, что упражнение только в том случае считается специально-подготовительным, если 

в них есть сходство с избранными военно-профессиональными действиями, например: пе-

ребежки, переползания, способы приближения к зданию в бою, переноска грузов, патрон-

ных ящиков, преодоление и форсирование водных преград, вынос раненого с поля боя, 

преодоление препятствий, применения имитационных средств, взрыв пакетов, холостых 

патронов, создание искусственных и естественных препятствия , изучение боевого приме-

нение оружия, имитация выдвижения подразделений в районы развертывания сил и 

средств, удержание оружия для ведения огня и т. д; 

− моделировать условия которые имеют место быть в реальном боестолкновении 

(время года, время суток, рельеф местности, применение противником артиллерии и хими-

ческого оружия, использование противником беспилотников, увеличение площади и глу-

бины ведения боевых действий, активное противодействие противника, сложность эваку-

ации подразделений в условиях ведения боя, большая весовая нагрузка, переносимая 

военнослужащими на своих плечах, постоянным накоплением нервного и физического 

напряжения), как пример, 6 часовые полевые занятия, которые проводятся в военном ин-

ституте со взводами специального назначения в формате командной военно-спортивной 

игры, в процессе которой курсанты, имитируют действия различных боевых ситуаций. Для 

обеспечения мер безопасности, вместо боевого оружия можно использовать страйкбольное 

оружие.  

Об эффективности такого подхода пишет А. А. Гофман, который утверждает «…что 

многие моменты оперативного взаимодействия невозможно отрабатывать с боевыми па-

тронами, а при «холостой» стрельбе теряется ощущение опасности и реальности ситуации, 

… использование страйкбольного оружия в учебно-тренировочном процессе полезно и 

учит выполнять поставленные задачи наиболее эффективным способом» [1]. 

Под моделированием условий вооруженного конфликта мы имеем в виду имитаци-

онное моделирование в ходе занятий по физической подготовке, где фиксируются опреде-

ленные события и состояния боевых ситуаций в различных условиях обострения обста-

новки, в которых требуется применить прикладные навыки. 
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В рамках нашего исследования целью моделирования на занятиях по физической 

подготовке мы видим в апробировании выработанного тактического замысла и плана в 

условиях, максимально совпадающих с условиями выполнения частной боевой задачи (си-

туации), а также формирование психоустойчивости при выполнении специальных такти-

ческих действий в боевых ситуациях при соприкосновении с противником средствами фи-

зической подготовки, ориентированных на опыт СВО.  

С учетом вышеизложенного задача наша исследования сформулирована следующим 

образом: каковы содержательные методические условия применения метода моделирова-

ния (ситуационных заданий) на занятиях по физической подготовке? Как в кратчайшие 

сроки перенастроить программу подготовки будущих офицеров, чтобы учесть специфику 

задач СВО? 

Вопросами моделирования на занятиях по физической подготовке занимались такие 

ученые как О.К. Падин, А.Г. Попов, Е.В. Кошкин, Р.А. Гуща и др. 

Для решения этой задачи на основе исследования научно-педагогической литера-

туры [2, 8, 3] и анализа опыта участия военнослужащих Росгвардии в СВО нами был раз-

работан алгоритм моделирования на занятиях боевых условий (ситуаций) включающий в 

себя четыре этапа: постановка задачи, разработка модели собственных действий, разра-

ботка модели действий противника, принятие и оформление решения (таблица). 

Как пример, после совершения марш-броска на 5 км в полной экипировке ставится 

задача преодолеть отдельные элементы полосы препятствий, имитирующие разрушенный 

город, захватить опорный пункт противника, захватить вооруженного (ножом, пистолетом, 

автоматом) противника применяя боевые приемы борьбы самбо, экипировку, личное во-

оружение. Моделируя условия вооруженного конфликта на занятиях, курсанты не только 

проживают реальную боевую задачу (ситуацию), но и обучаются прикладным приемам 

обезоруживания, пленение, передвижения, штурма опорного пункта, при этом так как вы-

полнение действий происходит на фоне большой физической нагрузки, то у обучаемых 

формируются волевые способности, а также повышается резистентность к неблагоприят-

ным факторам боя и готовности действовать в резко изменяющихся условиях. 

Таблица – Алгоритм моделирования на занятиях по физической подготовке 
Наименование этапа Методические указания 

Первый этап – постановка за-

дачи (описание ситуационной 

задачи, уяснение цели моде-

лирования, анализ объекта). 

Ознакомить обучаемых с действующей создаваемой обстановкой, схожей с усло-

виями вооруженного конфликта в зоне СВО (частной боевой задачи), довести за-

дачи, которые возлагаются на подразделение. 

Второй этап – разработка мо-

дели действий (оценка своих 

собственных сил, средств, их 

распределение) 

На этом этапе руководитель контролирует и оказывает помощь руководителю из 

числа курсантов правильно оценивать силы и средства, находящиеся в его рас-

поряжении, правильно оценивать свои функциональные возможности организма 

и распределять их на протяжении всего периода выполнения боевой задачи (за-

нятия), а также принимать решения в подборе средств (специально-подготови-

тельных упражнений) физической подготовки, способы прикладных действий. 

Третий этап – разработка мо-

дели действий (моделирова-

ния действия противника, 

усложнения обстановки, раз-

работка вводных) 

На данном этапе руководитель должен прогнозировать действия противника в 

тех или иных усложняющихся условиях, проработать алгоритм действий на каж-

дую вводную, при этом назначенный курсант должен точно понизить свои дей-

ствия в той или иной ситуации обострения обстановки. 

Четвертый этап – принятие и 

оформление алана занятия по 

физической подготовке 

На данном этапе осуществляется принятие и оформление решения в виде алана 

проведения занятия по физической подготовке, а также на данном этапе осу-

ществляется анализ прогнозируемых результатов моделирования условий воору-

женного конфликта по формированию прикладных навыков у курсантов 

Но эффективность применения данного метода напрямую зависит от подготовки ру-

ководителя. Безусловно, в рамках статьи решение задачи, обозначенной выше, не представ-

ляется возможным, в силу ее многогранности и масштабности.  

Тем не менее, с учетом вышеизложенного мы сформулировали основные рекомен-

дации для качественной организации занятий в ходе которого моделируются условия 
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вооруженного конфликта: в первую очередь руководителю необходимо на занятиях ис-

пользовать имитационные средства (холостые патроны, взрыв пакеты, огонь, страйкболь-

ное оборудование и т. д.), подбирать сложные физические упражнения направленные на 

преодоления страха, использовать специализированном зал где есть возможность воздей-

ствовать на обучаемых звуком, светом, при этом планировать активные действия против-

ника, ставить перед обучаемыми задачи способствующие формированию у них взаимопо-

мощи и взаимовыручки, в том числе и совершение марш-бросков по пересеченной 

местности в любую погоду с попутным преодолением инженерных заграждений и есте-

ственных препятствий. При это важно помнить, что все занятия должны проводиться с 

неукоснительным соблюдением мер безопасности и предупреждения травматизма.  

Вместе с тем, мы убеждены, что выполнение прикладных упражнений в полной эки-

пировке необходимо включать на третьем курсе обучения в военном институте, а на первом 

и втором курсе перед специалистами ставится задача подготовить у курсантов опорно-дви-

гательный аппарат, мышечный корсет, сердечно-сосудистую систему используя общефи-

зические упражнения к действиям в боевых условиях. Предпосылками данного решения 

является анализ травматизма в военном институте, который показал, что 45% процентов от 

общего количества травм получены на занятиях по физической подготовке, а типичными 

травмами являются травмы колена, голеностопа, локтевых суставов, вывихи и разрывы 

связок. В первую очередь, по нашему мнению, причиной высокого травматизма является 

недостаточный уровень методической подготовки командиров подразделений, которые 

форсируют физические нагрузки и увеличиваю количество упражнений, выполняемых в 

полной боевой экипировки на младших курсах.  

ВЫВОД 

Таким образом подводя итоги, можно с определенной долей уверенности утвер-

ждать, что, во-первых, при планировании и организации физической подготовки в военном 

вузе необходимо руководствоваться принципом прикладности, во-вторых в программе обу-

чения необходимо предусмотреть включение упражнений и действий, которые имеют 

наиболее практическое и прикладное значение для эффективных действий в зависимости 

от вида боя, при этом на первом и втором курсе необходимо сосредоточиться на общефи-

зической подготовке и укреплении опорно-двигательного аппарата, а с третьего курса 

необходимо больше использовать специально-подготовительные физические упражнения, 

включающие элементы военно-профессиональных приемов и действий военно-професси-

ональных дисциплин, выполняемых в полной боевой экипировке. 

В-третьих, при моделировании условий вооруженного конфликта на занятиях по 

физической подготовке необходимо создавать условия максимально совпадающие с реаль-

ными условиями выполнения военнослужащими частной боевой задачи (ситуационных за-

дач) в зоне СВО в соответствии с предложенным нами алгоритмом. 

В-четвертых, на территории военного института и полевого учебного центра необ-

ходимо строительство специализированной полосы препятствий, инженерных сооруже-

ний, полностью имитирующих укрепрайоны в зоне СВО. 
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Аннотация 

Управление процессом спортивной тренировки в разрезе многолетнего процесса является 

неотъемлемой частью спортивной подготовки. При этом объективную оценку состояния различных 

сторон подготовленности спортсмена призван дать педагогический контроль, однако в условиях ро-

ста конкуренции и спортивных достижений в избранном виде спорта содержание и критерии кон-

троля различных сторон подготовленности требуют периодического пересмотра и коррекции в 

направление к фактическим возможностям спортсмена. В статье представлены результаты изучения 

показателей физической подготовленности теннисистов 8-9 лет; изучен диапазон изменения показа-

телей физической подготовленности теннисистов 8 лет в динамике года, проведено сравнение пока-

зателей физической подготовленности теннисистов 8-9 лет с нормативными значениями федераль-

ного стандарта спортивной подготовки по виду спорта «теннис». 

Ключевые слова: теннисисты 8-9 лет, показатели физической подготовленности, федераль-

ный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «теннис». 
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COMPARATIVE ANALYSIS OF PHYSICAL FITNESS INDICATORS OF 8-9 YEARS-

OLD TENNIS PLAYERS WITH NORMATIVE VALUES OF THE FEDERAL 

STANDARD OF SPORTS TRAINING FOR THE SPORT TENNIS 

Alexander Alexandrovich Dzhumok, the candidate of pedagogical sciences, docent, Anna Vla-

dimirovna Pikalova, the candidate of pedagogical sciences, Russian University of Sports 

"GTSOLIFK", Moscow 

Abstract  

Managing the process of sports training in the context of a long-term process is an integral part of 

sports training. At the same time, pedagogical control is intended to give an objective assessment of the state 

of various aspects of an athlete’s preparedness, however, in the context of increased competition and sports 

achievements in the chosen sport, the content and criteria for monitoring various aspects of preparedness 

require periodic revision and correction in the direction of the actual capabilities of the athlete. The article 

presents the results of studying the indicators of physical fitness of tennis players 8-9 years old; the range 

of changes in the indicators of physical fitness of 8-year-old tennis players in the dynamics of the year was 

studied, the indicators of physical fitness of 8-9-year-old tennis players were compared with the normative 

values of the federal standard of sports training in the sport "tennis". 

Keywords: tennis players 8-9 years old, indicators of physical fitness, federal standard of sports 

training in the sport "tennis". 

ВВЕДЕНИЕ 

Соревновательная конкуренция во многих видах спорта на сегодняшний день предъ-

являет высокие требования к различным сторонам подготовленности спортсмена, в связи 

с чем перед специалистами стоит задача поиска резервов для повышения ее отдельных 

сторон, а критерием оценки адекватности использования средств повышения подготовлен-

ности является педагогический контроль, важным атрибутом которого является объектив-

ность как его критериев и показателей, так и их значений (1, 4). В практике сегодняшнего 

ряд показателей физической подготовленности спортсмена унифицирован для многих ви-

дов спорта, тогда как, во-первых, содержание двигательного стереотипа деятельности, во-

вторых, приоритетность тех или иных физических качеств и производных от них способ-

ностей для вида спорта и т. д., однозначно имеют свою отличительную специфику, в связи 

с чем и оценка ее (физическая подготовленность) различных сторон должна осуществ-

ляться с учетом этой самой специфики двигательной деятельности в избранном виде 

спорта, с использованием показателей и их критериев главным образом отвечающих точ-

ности и объективности (2).  

Цель исследования – сравнение показателей физической подготовленности тенни-

систов 8-9 лет с нормативными значениями федерального стандарта спортивной 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 151 

подготовки. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании приняло участие 124 теннисиста (67 мальчиков и 57 девочек) 8-9 

лет, в его ходе были изучены показатели их физической подготовленности: изучен диапа-

зон изменения показателей физической подготовленности теннисистов 8 лет в динамике 

года, а также проведено их (показателей) сравнение с нормативными значениями феде-

рального стандарта спортивной подготовки. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Изучение показателей физической подготовленности теннисистов групп начальной 

подготовки показало следующее: 

Результаты в «Беге 10 м с высокого старта» составили у мальчиков в 8 лет 2,0±0,15 

с, а в 9 лет – 2,0±0,1 с, что превышает нормативные значения федерального стандарта спор-

тивной подготовки на 28,5% и 20; у девочек в 8 лет – 2,1±0,1 с, а в 9 лет – 2,0±0,1 с, что 

также выше нормативов на 25% и 23%, соответственно. Таким образом, как у мальчиков, 

так и у девочек, занимающихся теннисом, в возрастном периоде 8-9 лет, во-первых, пока-

затели скоростных способностей в динамике года практически остались неизменными, то-

гда как федеральным стандартом предусмотрена внутриэтапная стратификация значений 

данного показателя, во-вторых, фактические результаты в этом тесте в среднем на 20% 

превышают нормативные значения (таблица). 

При этом коэффициент вариации (CV) в данном показателе составляет у мальчиков 

в 8 и 9 лет – 7,2% и 6,6%, а у девочек – 8,1% и 7,8%, соответственно, что свидетельствует 

о его (показателя) достаточно низких значениях рассеивания, а, следовательно, высокой 

внутригрупповой однородности для представителей изученных половозрастных групп 

(таблица). 

Результаты в «Наклоне вперед из положения стоя на гимнастической скамье» соста-

вили у мальчиков в 8 лет 4,9±3,7 см, а в 9 лет – 3,0±3,9 см, что, в первом случае, превышает 

нормативные значения федерального стандарта спортивной подготовки на 390%, и соот-

ветствует им у мальчиков 9 лет; у девочек в 8 лет – 5,8±3,7 см, а в 9 лет – 5,8±4,2 см, что 

превышает нормативы на 93,3% и 16%, соответственно. Следовательно, у теннисистов 8 

лет фактический результат в показателе гибкости (подвижности) значительно превышает 

нормативные значения, а его (показателя) приближение к норме стандарта у теннисистов 

9 лет, главным образом, обеспечивается не столько изменением собственно показателя в 

динамике года (хотя у мальчиков наблюдается его падение), сколько стратификацией непо-

средственно нормативного значения (таблица). 

При этом особое внимание на себя обращает коэффициент вариации (CV), так у 

мальчиков в 8 и 9 лет его значения составили 76,1% и 162%, а у девочек – 64,7% и 73,2%, 

соответственно, что свидетельствует о большом рассеивании значений этого показателя и, 

следовательно, его высокой внутригрупповой неоднородности у теннисистов 8-9 лет. Это 

оставляет открытым вопрос целесообразности и объективности использования данного 

показателя в процессе оценки физической подготовленности юных теннисистов. 

Результаты в «Перешагивании через палку вперед-назад, руки опущены вниз, дер-

жат палку, за 15 с» составили у мальчиков в 8 лет 2,9±1,6 раз, а в 9 лет – 5,0±1,4 раз, что 

ниже нормативных значений федерального стандарта спортивной подготовки на 58,5% и 

50%, соответственно; у девочек в 8 лет – 4,1±1,4 раз, а в 9 лет – 4,9±1,3 раз, что также ниже 

нормативных значений на 41,4% и 51%, соответственно. При этом значения коэффициента 

вариации (СV) составили у мальчиков в 8 и 9 лет 51,1% и 29,9%, а у девочек – 35,6% и 

28,4%, соответственно, что свидетельствует о высоких значениях рассеивания в этом по-

казателе, то есть его внутригрупповой неоднородности для представителей изученных по-

ловозрастных групп. Это оставляет открытым, как и в прошлом показателе, 
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целесообразность и объективность его использования в процессе оценки физической под-

готовленности теннисистов 8-9 лет. 

Результаты в «Прыжке с места толчком двумя ногами» составили у мальчиков в 8 

лет 148±14,6 см, а в 9 лет – 159,8±13,4 см, что превышает нормативные значения федераль-

ного стандарта спортивной подготовки на 34,5% и 33,1%, соответственно; у девочек в 8 

лет 131,5±17,2 см, а в 9 лет – 151±13,7 см, что также выше нормативных значений на 25,2% 

и 31,3%, соответственно. Стоит обратить внимание, что значения коэффициента вариации 

(СV) составили у мальчиков в 8 и 9 лет 9,8% и 8,4%, а у девочек 13% и 9%, соответственно, 

что свидетельствует об относительно невысоких значениях рассеивания данного показа-

теля, а, следовательно, его внутригрупповой однородности для представителей изученных 

половозрастных групп теннисистов (таблица). 

Результаты в «Прыжке вверх с места толчком двумя ногами, одна рука на поясе, вто-

рая вытянута вверх» составили у мальчиков в 8 лет – 23,6±2,8 см, а в 9 лет – 28±4,2 см, что 

выше нормативных значений на 52,2% и 40%, соответственно; у девочек в 8 лет 24,5±4,1 

см, а в 9 лет – 26,8±3,8 см, что тоже превышает нормативы федерального стандарта на 58% 

и 34%, соответственно. При этом значения коэффициента вариации (СV) составили у маль-

чиков в 8 и 9 лет 12,1% и 15,2%, а у девочек 17% и 14,3%, соответственно, что характери-

зует данный показатель как относительно рассеянный внутри группы, тем не менее, на наш 

взгляд, допустимый для оценки физической подготовленности юных теннисистов в ходе 

педагогического контроля. 

Результаты в «Броске теннисного мяча движением подачи» составили у мальчиков 

в 8 лет – 6,3±1,2 м, а в 9 лет – 13,3±6,2 м, что, в первом случае, ниже нормативных значений 

федерального стандарта спортивной подготовки на 16%, тогда как во втором случае пре-

вышает норматив на 2,3%; у девочек в 8 лет 4,8±1 м, а в 9 лет – 12,3±4,8 м, что оказалось 

ниже нормативных значений на 36% и 5,3%, соответственно. Значения коэффициента ва-

риации (СV) составили у мальчиков в 8 и 9 лет 19,5% и 46,7%, а у девочек 22,6% и 39,3%, 

соответственно, что свидетельствует о высоком внутригрупповом рассеивании данного по-

казателя у теннисистов групп начальной подготовки с наиболее выраженным представи-

тельством в 9 лет, это позволяет усомниться в объективности и целесообразности его ис-

пользования в ходе педагогического контроля (таблица). 

Результаты в «Челночном беге с высокого старта с касанием предмета одной рукой, 

лицом к сетке, 4x8 м» составили у мальчиков в 8 лет 14,4±2,3 с, а в 9 лет 10,9±2,1 с, что, в 

первом случае, ниже нормативных значений федерального стандарта спортивной подго-

товки на 17%, а во втором случае превышает его значения на 8,4%, соответственно; у де-

вочек в 8 лет – 14,6±2,1 с, а в 9 лет – 10,7±2,1 с, что также как и у мальчиков, в первом 

случае, ниже нормативов на 18,6% , а во втором случае превышает его значения на 10%, 

соответственно. Значения коэффициента вариации в данном показателе составили у маль-

чиков в 8 и 9 лет 14,7% и 19,4%, а у девочек 14,4% и 19,9% соответственно, что свидетель-

ствует о том, что данный показатель несколько рассеян внутри группы, однако имеет отно-

сительно стабильные значения распределения у обеих половозрастных групп теннисистов. 

Таблица – Сравнение показателей физической подготовленности теннисистов 8-9 лет с 

нормативными значениями федерального стандарта спортивной подготовки и виду спорта 

«теннис» (3) 

Показатели физической 

подготовленности 
 

Мальчики 
Δ 

(%) 
 

Девочки 
Δ 

(%) 
Эмпирический пока-

затель 

Рек. 

ФССП 

Эмпирический пока-

затель 

Рек. 

ФССП 

Бег 10 м с высокого 

старта (с) 

8 лет 2,0±0,15 (CV=7,2%) 2,8 28,5 8 лет 2,1±0,1 (CV=8,1%) 2,8 25 

9 лет 2,0±0,1 (CV=6,6%) 2,5 20 9 лет 2,0±0,1 (CV=7,8%) 2,6 23 

Р >0,05   Р >0,05   

Наклон вперед из поло-

жения стоя на гимна-

стической скамье (от 

уровня скамьи) (см) 

8 лет 4,9±3,7 (CV=76,1%) 1 390 8 лет 5,8±3,7 (CV=64,7%) 3 93,3 

9 лет 3,0±3,9 (CV=162%) 3 0 9 лет 5,8±4,2 (CV=73,2%) 5 16 

Р <0,05   Р >0,05   



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 153 

Показатели физической 

подготовленности 
 

Мальчики 
Δ 

(%) 
 

Девочки 
Δ 

(%) 
Эмпирический пока-

затель 

Рек. 

ФССП 

Эмпирический пока-

затель 

Рек. 

ФССП 

Перешагивание через 

палку вперед-назад, 

руки опущены вниз, 

держат палку, за 15 с 

(кол-во раз) 

8 лет 2,9±1,6 (CV=55,1%) 7 -58,5 8 лет 4,1±1,4 (CV=35,6%) 7 -41,4 

9 лет 5,0±1,4 (CV=29,9%) 10 -50 9 лет 4,9±1,3 (CV=28,4%) 10 -51 

Р <0,05   Р >0,05   

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

(см) 

8 лет 148±14,6 (CV=9,8%) 110 34,5 8 лет 131,5±17,2 (CV=13%) 105 25,2 

9 лет 159,8±13,4 

(CV=8,4%) 

120 33,1 9 лет 151±13,7 (CV=9%) 115 31,3 

Р <0,05   Р <0,05   

Прыжок вверх с места 

толчком двумя ногами, 

одна рука на поясе, вто-

рая вытянута вверх (см) 

8 лет 23,6±2,8 (CV=12,1%) 15,5 52,2 8 лет 24,5±4,1 (CV=17%) 15,5 58 

9 лет 28±4,2 (CV=15,2%) 20 40 9 лет 26,8±3,8 (CV=14,3%) 20 34 

Р <0,05   Р <0,05   

Бросок теннисного 

мяча движением подачи 

(м) 

8 лет 6,3±1,2 (CV=19,5%) 7,5 -16 8 лет 4,8±1 (CV=22,6%) 7,5 -36 

9 лет 13,3±6,2 (CV=46,7%) 13 2,3 9 лет 12,3±4,8 (CV=39,3%) 13 -5,3 

Р <0,05   Р <0,05   

Челночный бег с высо-

кого старта с касанием 

предмета одной рукой, 

лицом к сетке, 4x8 м (с) 

8 лет 14,4±2,3 (CV=14,7%) 12,3 -17 8 лет 14,6±2,1 (CV=14,4%) 12,3 -18,6 

9 лет 10,9±2,1 (CV=19,4%)  11,9 8,4 9 лет 10,7±2,1 (CV=19,9%) 11,9 10 

Р <0,05   Р <0,05   

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Изучение показателей физической подготовленности теннисистов 8-9 лет показало 

следующее. 

Так сравнение скоростных способностей с нормативными значениями федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта теннис показало отсутствие какого-либо 

их принципиального изменения в динамике года, при этом их фактические значения пре-

вышают нормативные в среднем на 20%, а рассеивание значений показателя свидетель-

ствуют о его внутригрупповой однородности для представителей исследованных половоз-

растных групп теннисистов, в связи с чем, на наш взгляд, стоит обратить внимание на 

возможность коррекции значений показателей скоростных способностей в сторону их 

адаптации к реальным возможностям спортсменов сегодняшнего дня. 

Сравнение показателей подвижности/гибкости с нормативными значениями стан-

дарта показало резкое несоответствие их значений – нормативным у спортсменов 8 лет, 

помимо этого показатели его рассеивания свидетельствуют об абсолютной внутригруппо-

вой неоднородности (коэффициент вариации достигает практически 170%) этого показа-

теля для теннисистов 8-9 лет и, следовательно, оставляет открытым вопрос целесообраз-

ности применения этого теста при оценке гибкости/подвижности теннисистов данных 

возрастных групп в процессе педагогического контроля. 

Сравнение показателей координационных способностей с нормативными значени-

ями стандарта показало их несоответствие в обеих половозрастных группах теннисистов в 

среднем на – 50%, а значения коэффициента вариации свидетельствуют о высокой внутри-

групповой неоднородности значений данного показателя, что так же выглядит дискусси-

онно о целесообразности и объективности применения этого теста при оценке координа-

ционных способностей теннисистов данных возрастных групп в процессе педагогического 

контроля. 

Сравнение показателей скоростно-силовых способностей нижних конечностей с 

нормативными значениями стандарта показало их фактическое превышение в среднем на 

30% в прыжке в длину и на 46% в прыжке в высоту у представителей обеих половозраст-

ных групп теннисистов, а значения коэффициента вариации свидетельствуют о достаточ-

ной внутригрупповой однородности показателей в данных тестах в связи с чем, на наш 

взгляд, стоит обратить внимание на возможность коррекции значений показателей 
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скоростно-силовых способностей нижних конечностей в сторону их адаптации к реальным 

возможностям спортсменов сегодняшнего дня. 

Что касается скоростно-силовых способностей верхних конечностей, то здесь обна-

ружено, во-первых, их значительное изменение в динамике года, во-вторых, несоответ-

ствие фактических результатов нормативным значениям у теннисистов 8 лет обоего пола, 

в-третьих, значения коэффициента вариации свидетельствуют о внутригрупповой неодно-

родности этого показателя у теннисистов 9 лет и, соответственно, оставляет открытым во-

прос объективности и целесообразности использования этого теста при оценке скоростно-

силовых способностей верхних конечностей в процессе педагогического контроля. 

Сравнение показателей скоростной выносливости с нормативными значениями фе-

дерального стандарта спортивной подготовки показало их фактическое несоответствие у 

теннисистов 8 лет и превышение у теннисистов 9 лет обоего пола, а значения коэффици-

ента вариации свидетельствуют о умеренной внутригрупповой однородности данного по-

казателя, в связи с чем, на наш взгляд, стоит обратить внимание на возможность коррекции 

значений показателей скоростной выносливости в сторону их адаптации к реальным воз-

можностям спортсменов сегодняшнего дня. 
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СДАЧИ НОРМАТИВОВ КОМПЛЕКСА ГТО 
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педагогических наук, доцент, Нина Аркадьевна Зинчук, кандидат педагогических наук, 

доцент, Астраханский государственный университет, Астрахань 

Аннотация 

Подготовка и сдача нормативов комплекса ГТО в высших учебных заведениях предполагает 

реализацию потенциала физической подготовленности студентов, занимающихся в основной меди-

цинской группе. Для оценки уровня готовности к сдачи тестов комплекса ГТО предложен метод опре-

деления функциональных резервов сердечно – сосудистой системы с последующем допуском к вы-

полнению нормативов комплекса ГТО. В результате проведения функциональной пробы было 

выявлено, что 31,7% студентов основной медицинской группы показали неудовлетворительные ре-

зультаты тестирования функциональных резервов сердечно – сосудистой системы. Материал. Мате-

риалом для исследования послужили официальные данные функционального теста на велоэргометре 

Орторент вело 2000, результаты тестов комплекса ГТО VI ступени (юноши), заключение медицин-

ского осмотра о допуске студентов к сдаче нормативов комплекса ГТО. Методы исследования. Ана-

лизировались показатели артериального давления (АД), частота сердечных сокращений (ЧСС) до 

нагрузки на велоэргометре (от 100 до 150 вт.) в течение 5 мин., результаты контрольных тестов фи-

зической подготовленности. Результат. Выявлено, что более 30% студентов испытывали трудности в 

выполнении бега на дистанции 3000 метров, что совпадало с результатами функциональных тестов. 

Выводы. Допуск студентов до практического выполнения нормативов ГТО желательно выполнять на 

основании не только врачебного контроля, но и функциональных тестов, позволяющих достоверно 

определить готовность сердечно – сосудистой системы к физической нагрузке на выносливость. За-

ключение. Полученные результаты исследования подтверждают необходимость проведения функци-

ональных проб при допуске студентов к выполнению тестов на выносливость, оценка резервов кар-

диореспираторной системы имеет важное значение в снижении риска срыва адаптационного 

потенциала. Практическая значимость. Выявление рисков стресс реакции на основании функцио-

нальной пробы позволит сформировать методически обоснованную программу подготовки к выпол-

нению теста - бег 3000 метров.    

Ключевые слова: комплекс ГТО, студенты, функциональная подготовленность. 
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EXPERIENCE OF APPLICATION OF A FUNCTIONAL TEST WHEN ADMISSION 

TO PASS THE STANDARDS OF THE GTO COMPLEX 

Alexander Viktorovich Dorontsev, the candidate of pedagogical sciences, docent, Astrakhan 

State Medical University, Astrakhan; Lyudmila Nikolaevna Porubaiko, the candidate of medi-

cal sciences, docent, Kuban State Medical University, Krasnodar; Natalya Vladimirovna Er-

molina, the candidate of pedagogical sciences, docent, Nina Arkadievna Zinchuk, the candi-

date of pedagogical sciences, docent, Astrakhan State University, Astrakhan 

Abstract 

Preparation and delivery of the standards of the GTO complex in higher educational institutions 

involves the realization of the potential of physical fitness of students involved in the main medical group. 

To assess the level of readiness for passing tests of the GTO complex, a method is proposed for determining 

the functional reserves of the cardiovascular system with subsequent admission to the implementation of the 

standards of the GTO complex. Because of testing, it was revealed that 31.7% of students of the main med-

ical group showed unsatisfactory results in testing the functional reserves of the cardiovascular system. Ma-

terial. The material for the study was the official data of the functional test on the Ortorent velo 2000 bicycle 

ergometer, the results of the tests of the GTO complex of the VI stage (young men), the conclusion of the 

medical examination on the admission of students to pass the standards of the GTO complex. Research 

methods. We analyzed blood pressure (BP), heart rate (HR) before exercise on a bicycle ergometer (from 

100 to 150 watts) for 5 minutes, and the results of control tests of physical fitness. Result. It was revealed 

that more than 30% of students had trouble in running at a distance of 3000 meters, which coincided with 

the results of functional tests. Conclusions. The admission of students to the practical implementation of the 

GTO standards is desirable to be carried out on the basis of not only medical supervision, but also functional 

tests that can reliably determine the readiness of the cardiovascular system for endurance physical activity. 
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Conclusion. The obtained results of the study confirm the need for functional tests when admitting students 

to perform endurance tests, the assessment of the reserves of the cardiorespiratory system is important in 

reducing the risk of disruption of the adaptive potential. Practical significance. Identification of stress reac-

tion risks on the basis of a functional test will make it possible to form a methodically sound preparation 

program for the test - a 3000-meter run. 

Keywords:  complex GTO, students, functional readiness. 

ВВЕДЕНИЕ 

На основании Указа Президента РФ в 2014 году, законодательно было зафиксиро-

вано возобновление комплекса ГТО в России [1]. На основании этого Указа последовало 

внедрение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обо-

роне» (ГТО) в учебные заведения, спортивные клубы и производственные коллективы.  

Основным целями комплекса ГТО являются эффективное использование средств 

физической культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем раз-

витии личности, воспитании патриотизма и обеспечении преемственности в осуществле-

нии физического воспитания населения [3]. Важным компонентом в успешном освоении 

нормативов комплекса ГТО является развитие выносливости [2]. Планирование подго-

товки к сдаче нормативов комплекса ГТО, в частности бега на 3000 метров, необходимо с 

учетом первоначального уровня физической подготовленности [5, 6]. Особое внимание 

при допуске к соревновательной деятельности, необходимо уделять состоянию кардиоре-

спираторной системы, как одной из самых жизненно важных систем организма [7]. Пока-

затели физической подготовленности студентов основной медицинской группы, в послед-

ние десятилетия, отличаются устойчивой тенденцией к снижению, особенно в развитии 

общей выносливости [4]. Определение медицинской группы у студентов прописано доста-

точно подробно, однако на практических занятиях при выполнении тестов на общую вы-

носливость у части обучающихся наблюдаются выраженные дезадаптивные реакции на 

нагрузку [9]. Сочетание недостаточной физической подготовленности и соревновательной 

нагрузки обусловленной высокой интенсивностью и объёмом, в ряде случаев может при-

вести к развитию патологических изменений в сердечно – сосудистой системе [8]. Цель 

работы: провести анализ функциональной подготовленности студентов к сдаче норматива 

комплекса ГТО в беге на 3000 метров.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании приняли участие 147 студентов основной медицинской группы 

(юноши 19 – 23 года) Астраханского ГМУ, Кубанского ГМУ и Астраханского государствен-

ного университета. Результаты сдачи норматива комплекса ГТО в беге на 3000 метров были 

проанализированы за последние 5 лет на основе официальных протоколов проводимых ис-

пытаний. Проведен расчет выполнивших норматив соответствующей ступени ГТО с уче-

том результата в беге на 3000 метров, а также количества студентов, сошедших с дистан-

ции. Проведение функциональной пробы по стандартному протоколу Брюсса с 

количеством оборота педалей от 40 до 80 в минуту, нагрузка 3 ступенчатая с повышением 

нагрузки от 50 до 150 вт., каждые 3 минуты. Статистическую обработку полученных ре-

зультатов осуществляли с использованием общепринятых математических программ. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В исследовании приняли участие две группы (n1 – 75) и (n2 – 72) юноши 19–22 лет 

основной медицинской группы, которые занимались физической культурой в рамках 

ФГОС 3+. Все студенты после прохождения медицинского осмотра были допущены к 

сдаче нормативов комплекса ГТО VII ступени. При выполнении теста на общую выносли-

вость – бег 3000 метров, в группе студентов (n1 – 75) 15  студентов (20,0%) показали ре-

зультат 11.35 – 11.57 мин. (золотой значок), 19 юношей (25,3%) финишировали с результа-

том 12.28 – 13.34 мин. (серебряный значок), 27 (36,0%) обучающихся выполнили 
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требования бронзового значка, с результатом 13.44 – 14.27 мин. В то же время 18% – 14 

студентов показали время более 14.30 мин., при этом 6 (8,0%) юношей сошли с дистанции. 

В ходе работы было выявлено, что у 16,3% участников сдачи контрольного испытания ЧСС 

после бега на 3000 метров соответствовала 145,3±8,3 уд. мин. у 57,0% студентов на финише 

регистрировалась ЧСС на уровне 167,5±9,6 уд. мин., ЧСС 19,6% обучающихся соответ-

ствовал 182,5±10,5 уд. мин. Согласно протоколу исследования студенты выполнившие тре-

бования золотого значка ГТО в беге на 3000 метров с результатом до 11.57 минут имели 

достоверную корреляцию с ЧСС на финише до 141,3±8,3 уд. мин. (r – 0,571), корреляция 

ЧСС 168,5±9,6 уд. мин. у студентов с результатом до 14.27 мин., соответствовала (r – 0,419), 

в тоже время обучающиеся, которые финишировали на данной дистанции с результатом 

более 14.30 мин. показали большой разброс показателей ЧСС от 130,5±5,0 уд. мин  до 

179,3±8,4 уд. мин., что по нашему мнению было вызвано тем, что часть студентов прохо-

дила дистанцию с низкой интенсивностью бега или переходили на шаг, у других обучаю-

щихся фиксировался высокий уровень ЧСС вследствие недостаточного уровня развития 

общей выносливости.  В группе (n2 – 72) помимо планового и предсоревновательного ме-

дицинского осмотров была проведена функциональная 9 минутная проба Брюсса с повы-

шением мощности нагрузки от 50 до 150 вт., по результатам которой были выявлены сту-

денты с недостаточными адаптационными резервами сердечно-сосудистой системы, 

которые проявлялись в виде субмаксимальной частоты сердечных сокращений на 5 минуте 

у 7 человек и на 7 минуте у 4 студентов до 168,2±7,4 уд. мин. вследствие чего функцио-

нальная проба прекращалась. Данным студентам была дана рекомендация не участвовать 

в сдаче норматива в беге на 3000 метров, а преподавателям по физической культуре обра-

тить внимание на структуру индивидуальных планов развития общей выносливости у дан-

ных студентов. В результате сдачи норматива в беге на 3000 метров из группы (n2 – 72) 

были допущены 61 студент, из которых 11 (18%) человек показали результат 11.37 – 12.00 

мин., что соответствует золотому значку, 21 (34,4%) студент выполнили норматив серебря-

ного значка с результатом 12.17 – 13.40 мин., 25 (40,9%) юношей финишировали с резуль-

татом 13.51 – 14.17 мин. – бронзовый значок – и 4 (6,5%) студента показали результат более 

14.30 мин. Наиболее выраженная реакция сердечно сосудистой системы (ЧСС до 153±8,3 

уд. мин.) на физическую нагрузку обусловленную бегом на 3000 метров наблюдалась у 

студентов с результатом от 13.17±0.34 до 14.10±0.15 мин. (р<0,034; r=0,477). Менее выра-

женная тахикардия (ЧСС до 139±9,2 уд. мин.) фиксировалась у студентов с результатом от 

11.37–12.45 мин., (р<0,046; r=0,522), что свидетельствует о адекватной реакции сердечно – 

сосудистой системы на длительную физическую нагрузку циклического характера и соот-

ветственно о приемлемом уровне развития общей выносливости студентов. 

ВЫВОДЫ 

1. Проведение функциональных проб, позволяет определить адаптационные ре-

зервы сердечно – сосудистой системы и служить прогнозом о назначении соответствую-

щей физической нагрузки. 

2. Выявленный уровень функциональной подготовленности необходимо учитывать 

при планировании практических занятий по физической культуре, а также при допуске к 

сдаче нормативов ГТО, в частности к тестам на выносливость. 
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ОСАНКА И ПОХОДКА КАК ФУНДАМЕНТ ДЛЯ ФОРМИРОВАНИЯ КУЛЬТУРЫ 

ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ У СТУДЕНТОВ 

Екатерина Валентиновна Жебелева, старший преподаватель, Российский государ-

ственный гуманитарный университет, Москва 

Аннотация 

В статье раскрывается содержание понятия осанки и подчеркивается ее значимость для чело-

века, в частности для современного студента, его будущей профессии. Раскрываются новые подходы 

к занятиям физической культурой с учетом теоретических знаний об осанке как ключевом факторе в 

формировании культуры телосложения. Оценивается состояние здоровья будущих молодых специа-

листов, даются рекомендации по применению современных фитнес-технологий в учебно-воспита-

тельном процессе студентов. 

Ключевые слова: осанка, походка, культура телосложения, красота тела, студенты. 
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POSTURE AND GAIT AS A FOUNDATION FOR THE FORMATION OF BODY 

CULTURE IN STUDENTS 

Ekaterina Valentinovna Zhebeleva, the senior teacher, Russian State University for the Hu-

manities, Moscow 

Abstract 

The article reveals the content of the concept of posture and emphasizes its significance for a person, 

in particular for a modern student, his future profession. New approaches to physical culture classes are 

revealed, taking into account theoretical knowledge about posture, as a key factor in the formation of body 

culture. The state of health of future young specialists is assessed, recommendations are given on the use of 

modern fitness technologies in the educational process of students. 

Keywords: posture, gait, body culture, body beauty, students. 

ВВЕДЕНИЕ 

На сегодняшний день проблема здоровья подрастающего поколения является одной 

из наиболее значимых. От уровня здоровья человека во многом зависит качество его жизни 

и будущая профессия. Первое, что мы улавливаем в человеке, – осанка и походка. Осанка 

– это не только красота и здоровье, но и внешний облик, а также внутреннее восприятие 

человека [1]. Состояние нашего позвоночника и окружающих его мышц отражает качество 

нашей осанки, нашу красоту [5].  

В статье раскрывается сущность понятий осанка и походка, их значение для форми-

рования культуры телосложения как части инновационной физической культуры.  

Осанка – привычная поза непринужденно стоящего человека. Зависит она от формы 

позвоночника, равномерности физического развития, тонуса мускулатуры тела (слабость 

мышц, связок). Правильная осанка является не только одной из обязательных черт гармо-

нически развитого человека, внешним выражением его телесной красоты и здоровья, но и 

необходимым условием для нормального развития и полноценного функционирования 

внутренних органов, то есть является одним из показателей состояния здоровья людей [4]. 

Это понятие комплексное, отражающее не только физическое, но и психическое здоровье 

человека. 

Телосложение – это строение и внешняя форма тела человека, его пропорции. 

Осанка и телосложение создают благоприятные условия для формирования походки, что 

является своего рода «визитной карточкой» для человека, отражает его как личность [2]. 

Культура телосложения заключается в формировании устойчивой привычки «быть 

здоровым и красивым», она определяет состояние здоровья человека и тесно связана с 
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показателями здоровья подрастающего поколения и направлена на формирование формы 

тела человека с преимущественным использованием физических упражнений, характер-

ных для определённого места проживания. А здоровье, как известно, на сегодняшней день 

является одним из главных показателей качества жизни, конкурентоспособности будущих 

молодых специалистов [1]. 

Цель исследования – анализ понятия «культура телосложения» как части инноваци-

онной физической культуры. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Настоящее исследование выполнялось поэтапно, по мере решения поставленных за-

дач. 

Первый этап предполагал анализ информации об осанке и культуре телосложения, 

в результате чего нам удалось систематизировать данные о физических упражнениях, ис-

пользуемых для коррекции осанки у молодежи, способах их применения при различных ее 

нарушениях. 

Второй этап проводился в течение восьми месяцев. Применяя сбор информации о 

состоянии здоровья студентов 1 курсов РГГУ, анкетирование и визуальные методы оценки 

осанки, нам удалось получить подробную информацию о контингенте занимающихся. 

На третьем этапе нашего исследования были сформированы таблицы и диаграммы 

по результатам исследования, определена значимость осанки для формирования культуры 

телосложения. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Инновационная физическая культура – часть физической культуры, находящиеся в 

стадии разработки. В отношении понятия «культура телосложения» предприняты попытки 

трактовки данного термина [3]. Тесная взаимосвязь физической культуры со здоровьем че-

ловека, дает возможность предположить, что фундаментом для формирования культуры 

телосложения, является осанка. Еще с древних времен говорилось о важности правильной 

осанки человека. Если посмотреть, как движутся африканские или восточные девушки, 

можно заметить особенности их передвижения. Манера походки позволяет при ходьбе но-

сить на голове большие грузы, при этом идти ровно, свободно двигая бедрами, «парить» в 

невесомости [5]. Все это обеспечивается естественными изгибами нашего позвоночника. 

Смотря на человека с правильной осанкой сбоку, можно заметить несколько приподнятую 

грудную клетку с подтянутым животом, прямыми нижними конечностями, также умеренно 

выраженными физиологическими изгибами позвоночного столба. Различные изменения 

положения туловища, плечевого пояса и таза, головы, вызывают увеличение или уменьше-

ние физиологических изгибов позвоночника. Это формирует не естественную, но иногда 

привычную позу человека. Ярким примером может служить работа в офисе. В положении 

сидя за компьютером грудные мышцы слишком сокращены, а мышцы спины расслаблены. 

Ежедневное пребывание в таком состоянии «входит в привычку», но является не есте-

ственным для человека и общества. Организм «запоминает» неправильные позы и движе-

ния. Единственный способ исправить эту ситуацию, выполнять комплексы упражнений, 

которые восполнят симметрию мышц антагонистов и синергистов. Но не просто выпол-

нять, а с определенной целью, для чего-либо, таким образом, формируя «культуру телосло-

жения». Осанка и походка – это отражение здоровья человека. А культура телосложения 

связана с укреплением здоровья, физическим развитием и наличием полезных привычек, 

ценностей. Следовательно, совокупность осанки и походки – это внешнее восприятие 

культуры телосложения. Нами было обследовано 60 студентов 1-х курсов с помощью гра-

фического метода. Параллельно с этим шло анкетирование. Оценивалась симметрия плеч 

и тазовых костей, а также баланс мышц брюшного пресса и спины. Результаты представ-

лены на рисунке. Результаты анкетирования на тему: «Как влияют на Вас занятия 
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физической культурой» представлены в таблице ниже. 

Таблица – О влиянии занятий физической культурой на студентов 
№ Вариант ответа % ответов 

1 Положительно. Чувствую, что физические упражнения делают мои мышцы сильнее, укрепляют 

осанку. Все это поможет мне быть здоровым, дисциплинирует в будущей профессии. 

42,3 

2 Отрицательно. Мне тяжело заниматься физической культурой. Предлагаемые упражнения вызы-

вают сложности при выполнении. Я не хочу заниматься, чувствую себя разбитым, особенно если 

после активных занятий следуют лекции. Физическая культура мешает учебе. 

57,7 

Сопоставляя данные рисунка и таб-

лицы, можно предположить, что практиче-

ски здоровые студенты говорят о положи-

тельном влиянии физических упражнений 

на организм. Они имеют «привычку» вы-

полнять физические нагрузки, что дает хо-

роший оздоровительный эффект. Оппо-

ненты, которые имеют различные 

искривления осанки, говорят об отрица-

тельном влиянии на их организм. Среди 

них сформировано устойчивое мнение о 

том, что систематически «вредно» зани-

маться физической культурой. Все это еще 

раз подчеркивает важность формирования 

привычки ежедневно выполнять физиче-

ские упражнения для правильной осанки с 

целью формирования культуры телосложения. 

ВЫВОДЫ 

1. В литературе неоднократно говорится о важности осанки для жизни и здоровья 

человека.  

2. При анализе понятия осанки и походки удалось рассмотреть следующие положе-

ния:  

− осанка является важным компонентом строения тела человека; 

− с помощью физических упражнений мы можем воздействовать на осанку – де-

лать ее лучше; 

− восприятие осанки и походки позволяет создать «образ человека», сформировать 

некое мнение о нем; 

− привычка держать осанку и красиво ходить формируется с детства и поддержи-

вается в течение всей жизни; 

− знания о том, как, когда и сколько делать упражнений для осанки и походки, 

можно отразить в системе знаний о культуре телосложения.  

3. Большинство современные студентов имеют нарушения осанки.  

4. Для формирования правильной осанки предлагается использовать фитнес-тех-

нологии. 

5. Отправной точкой в формировании культуры телосложения следует считать 

осанку и привычку систематически выполнять физические упражнения. 
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Аннотация 

В связи с быстрым развитием экономики Китая и повышением уровня жизни все больше лю-

дей стали обращать внимание на важность занятием спортом. Как национальный вид спорта, баскет-

бол стал одним из самых популярных видов спорта среди китайских подростков и детей, особенно в 

связи с популяризацией и продвижением школьного баскетбола, который развивается очень быстро. 

В статье представлены основные вехи развития и становления школьного баскетбола в Китае, обоб-

щение и анализ развития школьного баскетбола с точки зрения трех аспектов национальной поли-

тики, баскетбольных соревнований и реформы образования, а также прогнозирование будущих пер-

спектив развития и потенциала китайского школьного баскетбола.  

Ключевые слова: физическое развитие, работоспособность, физические качества, физиче-

ское воспитание, учебный процесс, школьный баскетбол, национальная политика, реформа образо-

вания, баскетбол. 
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Abstract  

With the rapid development of China's economy and the improvement of living standards, more and 

more people began to pay attention to the importance of playing sports. As a national sport, basketball has 

become one of the most popular sports among Chinese teenagers and children, especially due to the popu-

larization and promotion of high school basketball, which is developing very quickly. The article presents 

the main milestones in the development and formation of high school basketball in China, generalization 

and analysis of the development of high school basketball in terms of three aspects of national policy, bas-

ketball competition and education reform, as well as forecasting the future development prospects and po-

tential of Chinese high school basketball. 

Keywords: physical development, working capacity, physical qualities, physical education, educa-

tional process, school basketball, national policy, education reform, basketball. 

В настоящее время проблемы здорового образа жизни, физического и психического 

здоровья молодого поколения широко обсуждаются в обществе. Состояние здоровья, его 

функциональные изменения, протекание физиологических процессов изучают огромное 

количество ученых разных сфер деятельности. Также большее количество ученых тесно 

связывают состояние здоровья с понятием физического развития.  

1 октября 1949 г. была основана Китайская Народная Республика, что ознаменовало 

вступление китайского общества в новый период развития. Исходя из реальной ситуации 

в стране, партия и правительство активно корректировали направленность своей работы, 

исходя из социалистических преобразований, и восприняли реформы и открытость как 

прорыв и постепенно встали на путь социалистической модернизации, который привел к 

процветанию страны и сплотил людей. 

Как важная часть социалистической модернизации, спорт высоко ценился руковод-

ством КНР с момента основания страны. 26 октября 1949 года Чжу Дэ, главнокомандую-

щий НОАК, выступил в Национальном конгрессе Спорта трудящихся, что явилось, по 

сути, прелюдией к развитию спорта в Новом Китае. 

Первые сведения о появлении баскетбола в Китае относятся к концу XIX века.  За-

падное образование, которое на тот момент превалировало в Китае, постепенно принесло 

в Китай западную культуру и, конечно, спорт. Одним из видов спорта, который постепенно 

стал одним из самых популярных в Китае, стал баскетбол. Одна из первых игр по баскет-

болу состоялась в государственной школе Вашингтона в конце династии Цин. В 1920-х 

годах состоялось первое международное соревнование в истории китайского баскетбола и 

появилась баскетбольная лига, организованная и учрежденная Шанхайской политехниче-

ской школой. 

В 1951 г., после основания Нового Китая, в стране постепенно стали развивать бас-

кетбол. В 1960 г. была проведена первая национальная спортивная встреча среди учащихся 

начальной и средней школы, что создало прецедент для китайских школьных спортивных 

соревнований, и баскетбол стал самым популярным видом спорта. В 1987 г. национальные 

соревнования по баскетболу среди начальных и средних школ впервые были проведены в 

сельских школах [1, 2]. 

С 1990-х гг китайское правительство начало увеличивать инвестиции в спорт, и бас-

кетбол открыл свой новый период развития. Среди них национальная кампания «Обязан-

ность хорошо строить спортивные объекты», национальная кампания «Исправить и стан-

дартизировать рыночный порядок спортивных объектов» и другие мероприятия заложили 

прочную основу для развития баскетбола. Одной из причин развития баскетбола в стране, 

которая испытывает дефицит площадей при перенаселённости, стали размеры баскетболь-

ной площадки, которую можно организовать практически в каждом дворе. 

Успешная заявка на проведение Олимпийских игр в Пекине открыла новые возмож-

ности и вызовы для развития китайского баскетбола. В 2003 г. Лига CBA (Chinese 
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Basketball Association) стала одной из самых влиятельных лиг китайского баскетбола. В 

2007 г. под влиянием Национальной программы фитнеса Китай сформулировал «Нацио-

нальный план развития спортивной индустрии (2006–2015)», и баскетбол был четко указан 

в качестве соревновательного вида спорта, поощряемого государством [1, 3]. 

Во время Олимпийских игр в Пекине (2008) впервые организованные юношеские 

Олимпийские игры также открыли новые возможности для развития китайских школьных 

видов спорта. В 2015 г. правительство Китая опубликовало «Мнения о всестороннем углуб-

лении реформы образования в новую эпоху», в которых подчеркивалось «всестороннее 

усиление физического воспитания в начальных и средних школах и содействие строитель-

ству школьных спортивных сооружений». В 2018 г. впервые была выдвинута концепция 

баскетбольного образования нового поколения, отметившая, что китайский школьный бас-

кетбол вышел на новый этап развития. 

Национальная политика определяется и реализуется правительством. Правитель-

ство имеет полномочия по развитию школьного баскетбола. Работа правительственных ве-

домств заключается в создании гармоничной баскетбольной атмосферы для учащихся и 

содействии развитию китайского школьного баскетбола путем организации мероприятий, 

издания политики и правил, а также совершенствования системы школьного баскетболь-

ного образования. Был издан ряд документов, способствующих развитию китайского 

школьного баскетбола [1, 3, 4]. 

В 1972 г. Национальная спортивная комиссия в лице правительства Китая утвердила 

первый профессиональный баскетбольный комитет, который положил начало развитию 

баскетбола в Китае. В 1980 г. популяризация и дальнейшее развитие баскетбола стало 

национальной миссией. Был проведён ряд мероприятий по включению баскетбола в сферу 

национальной спортивной политики и усиления поддержки баскетбола. В то же время бас-

кетбол стал основным видом деятельности в программе физического воспитания китай-

ских школ, что постоянно повышает популярность и влияние баскетбола в Китае [1, 2]. 

В 1990 г. китайское правительство постепенно рассматривало баскетбол как важную 

национальную стратегию. Правительство создало Национальный центр управления бас-

кетболом, в состав которого вошли Главное государственное управление спорта, Централь-

ная военная комиссия и другие подразделения, отвечающие за единое управление и коор-

динацию баскетбола. Необходимо отметить, что в НОАК баскетбол является 

рекомендованным к повсеместному применению видом спорта, гармонично развивающим 

военнослужащих. Правительство также финансировало и поддерживало ряд важных бас-

кетбольных мероприятий, в том числе Национальную баскетбольную лигу университетов 

и Национальные чемпионаты по баскетболу среди начальных и средних школ. Эти меро-

приятия дают возможность школьникам выступить и показать себя и тем самым ещё 

больше популяризировать баскетбол. 

В 2000 г. китайское правительство включило баскетбол в план развития более высо-

кого уровня. В 2004 г. был опубликован план «Наброски одиннадцатого пятилетнего плана 

развития спорта». План предполагал, что к 2010 г. численность баскетболистов должна со-

ставить более 80 миллионов человек, а баскетбол получит всестороннее развитие и важной 

частью всесторонней жизни страны. Для достижения этой цели правительство приняло 

ряд мер по содействию развитию баскетбола, включая увеличение инвестиций, строитель-

ству спортивных кампусов, увеличение массовых баскетбольных команд и повышение ква-

лификации и качества баскетбольных тренеров и судей. 

В 2016 г. Государственный совет опубликовал «Программу национальной фитнес-

программы», которая представляет собой национальный план развития спорта, направлен-

ный на содействие развитию национального фитнеса. В «Набросках плана» указывалось, 

что необходимо активно развивать студенческий спорт, всемерно укреплять физическую 

культуру в начальных и средних школах, ускорить строительство школьных спортивных 

сооружений и дополнительную подготовку педагогов по спорту, повысить популярность и 
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качество студенческого спорта. Реализация «Набросков плана» в значительной степени 

способствовала популяризации и продвижению школьного спорта и оказала важную поли-

тическую поддержку развитию китайского школьного баскетбола [1]. 

Развитие школьного баскетбола нуждается в большем количестве соревнований, а 

качество соревнований напрямую связано с развитием и популярностью школьного бас-

кетбола среди молодежи. За последние несколько лет Китайская баскетбольная ассоциа-

ция, школы, образовательные учреждения и неправительственные организации организо-

вали различные школьные соревнования по баскетболу, такие как Национальная 

баскетбольная лига начальных и средних школ и Национальный чемпионат по баскетболу 

в студенческом городке. Национальный чемпионат по баскетболу среди начальных и сред-

них школ – это событие самого высокого уровня в области школьного баскетбола в Китае, 

которое с момента своего основания в 1988 г. стало одной из целей национальных баскет-

болистов начальных и средних школ. С 2014 г. в соревнованиях ежегодно принимают уча-

стие более 150000 команд. Успешное проведение и популяризация этого мероприятия не 

только усилили влияние школьного баскетбола, но и в полной мере продемонстрировали 

силу баскетбола китайских школьников, позволив большему количеству людей увидеть по-

тенциал этого вида спорта. 

Национальная баскетбольная лига молодежных кампусов – это крупномасштабное 

мероприятие, спонсируемое Министерством образования Китая и Китайской баскетболь-

ной ассоциацией (СВА) и направленное на содействие развитию баскетбола в студенче-

ских городках Китая. С момента своего создания в 2011 г. лига стала важным брендом в 

области баскетбольных игр в кампусе Китая, охватывая учащихся всех возрастов, от 

начальных и средних школ до университетов. Это не только популяризирует спорт, но и 

содействует коллективному сотрудничеству, а также способствует всестороннему разви-

тию студентов. 

Запуск лиги CBA также является важным фактором в развитии китайского школь-

ного баскетбола. С 1995 г. лига CBA стала профессиональной лигой китайского баскетбола 

относительно высокого уровня. Лига CBA, одно из главных событий китайского баскет-

бола, способствовала популяризации и развитию китайского баскетбола. Привлекаемые 

возможностью попасть в лигу CBA, все больше и больше молодых людей пополняют ряды 

баскетболистов, придавая новый импульс развитию китайского баскетбола [2, 3]. 

Пилотная программа реформы образования также является важным звеном в разви-

тии китайского школьного баскетбола. В 2002 г. Министерство образования запустило пи-

лотный проект по реформе школьного баскетбола в Китае, направленный на пропаганду 

«спорта для всех», гуманистическое образование, повышение уровня физического воспи-

тания в начальных и средних школах, а также продвижение и популяризацию баскетбола в 

кампусе. Пилотный проект направлен на то, чтобы изменить модель традиционных заня-

тий физкультурой в кампусе, позволяя учащимся начальной и средней школы получить 

всестороннее развитие. Под влиянием реформы образования школьный баскетбол и обра-

зование стали более тесно интегрированы. Школьный баскетбол уже не просто спортивное 

мероприятие, но и важный способ воспитания гармонически развитой личности. Школь-

ное баскетбольное образование поможет учащимся проявить себя, сформировать здоровый 

взгляд на жизнь и другие аспекты, что также вызывает большую поддержку и надежды на 

будущее развитие школьного баскетбола. 

В последние годы ускоряются темпы реформы школьной программы по баскетболу. 

Например, поощрять школьных баскетболистов реализовывать концепцию «уроки больше, 

чем мячи» через «специалистов по спорту» и «отличников спорта». В то же время расши-

рить содержание курсов баскетбола в кампусе, поощрять учащихся к овладению техникой 

и тактикой баскетбола с помощью практических методов, улучшать физическую форму в 

различных видах деятельности, развивать хорошее понимание командной работы и дисци-

плину, а также повышать уровень и качество школьного баскетбола [1, 2]. 
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Таким образом, развитие китайского школьного баскетбола имеет большие перспек-

тивы. Три аспекта национальной политики, соревнования по баскетболу и реформа обра-

зования необходимы для продвижения роли этого вида спорта, популярность которого в 

Китае и далее продолжает увеличиваться. 
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Аннотация 

Воспитание физических качеств является залогом здоровья будущего поколения. Ведь 

именно в младшем школьном возрасте происходит формирование организма человека, как физиче-

ски, так и психологически. Несмотря на инфраструктурную насыщенность регионов страны спор-

тивными объектами, введение системой образования в школьных учреждения двух занятий по физи-

ческой культуре, проблема физического воспитания детей остается актуальной и требует большого 

внимания. Для исследования было выбрано МАУ «Лицей № 42» городского округа г. Уфа Республики 

Башкортостан, где организован один из 50 медицинских классов БГМУ. Университет активно взаи-

модействует с предуниверсариями в научных, образовательных, информационно-технологических и 

спортивных направлениях. Кафедра физической культуры БГМУ ежегодно для сборных команд, 
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составленных из обучающихся образовательных учреждений медицинских классов, проводит спор-

тивно-оздоровительное мероприятие «Веселые старты». В мероприятии юные врачи соревнуются в 

подвижных играх, в умении оказания первой помощи пострадавшему, интеллектуальных викторинах 

и выявляют сильнейшего в мини-футболе. Старшеклассники медицинского класса были вовлечены 

в организацию исследования. В данной работе была поставлена цель: разработать методику физиче-

ского воспитания детей 7-8 лет. Дети были разделены на контрольную и экспериментальную группы. 

Занятия проводились с привлечением волонтеров-медиков по спортивной деятельности. Активисты 

Волонтерского Центра БГМУ имеют огромный опыт. Они активно сотрудничают с больницами, дет-

скими домами, общественными организациями и принимали участие в организации международных 

мероприятий как Зимние Олимпийские Игры в г. Сочи, Летняя Универсиада в г. Казань, чемпионат 

мира по футболу 2018 г. в России и получили хорошие отзывы за выполненную работы от руковод-

ства страны. Волонтеры-медики откликнулись на наше предложение и приняли участие в организа-

ции педагогического эксперимента. Были подобраны контрольные нормативы на выносливость, лов-

кость, гибкость и силу. Во время эксперимента экспериментальная группа занималась по 

разработанной методике, а контрольная - по школьной программе. Внедрение разработанной мето-

дики позволило улучшить физические качества детей. 

Ключевые слова: физическое воспитание, младший школьный возраст, дети. 
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Aidar Midhatovich Zakiev, the teacher, Ruslan Anvarovich Gainullin, the candidate of bio-

logical sciences, department chair, Laysyan Rinatovna Fazlutdinova, the senior teacher, Zilya 

Gilmanovna Suleymanova, the senior teacher, Bashkir State Medical University, Ufa 

Abstract 

The education of physical qualities is the key to the health of the future generation. After all, it is at 

primary school age that the human body is formed, both physically and psychologically. Despite the infra-

structural saturation of the country's regions with sports facilities, the introduction of two physical education 

classes in school institutions by the education system, the problem of physical education of children remains 

relevant and requires great attention. MAU "Lyceum No. 42" of the city district of Moscow was selected for 

the study. Ufa of the Republic of Bashkortostan, where one of the 50 medical classes of BSMU is organized. 

The University actively interacts with pre-universities in scientific, educational, information technology and 

sports areas. The Department of Physical Culture of BSMU annually holds a sports and recreation event 

"Fun Starts" for national teams made up of students of educational institutions of medical classes. In the 

event, young doctors compete in outdoor games, in the ability to provide first aid to the victim, intellectual 

quizzes and in identifying the strongest in mini-football. High school students of the medical class were 

involved in the organization of the study. In this work, the goal was set: to develop a method of physical 

education for children 7-8 years old. The children were divided into control and experimental groups. The 

classes were conducted with the involvement of medical volunteers for sports activities. The activists of the 

BSMU Volunteer Center have extensive experience. They actively cooperate with hospitals, orphanages, 

public organizations and participated in the organization of international events such as the Winter Olympic 

Games in Sochi, the Summer Universiade in Kazan, the 2018 FIFA World Cup in Russia and received good 

reviews for the work done from the country's leadership. Medical volunteers responded to our offer and took 

part in the organization of a pedagogical experiment. Control standards for endurance, agility, flexibility and 

strength were selected. During the experiment, the experimental group studied according to the developed 

methodology, and the control group studied according to the school curriculum. The introduction of the 

developed methodology allowed to improve the physical qualities of children. 

Keywords: physical education, primary school age, children. 

ВВЕДЕНИЕ 

Несмотря на достаточно широкий охват в научном сообществе, тема воспитания фи-

зических качеств младшего школьного возраста не исчерпала свою актуальность. От 
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воспитания физической активности детей зависит состояние здоровья, будущее не только 

отдельно взятых людей, страны, но и всего человечества. По данным Роспотребнадзора, 

число абсолютно здоровых детей в России не превышает 12%, более чем у половины 

школьников есть хронические заболевания. За последние десять лет частота нарушений 

здоровья детей увеличилась в полтора раза, а хронических болезней – в два раза. Согласно 

статистике, более половины школьников 7–9 лет и 60% старшеклассников имеют хрониче-

ские болезни [2]. В числе главных причин ухудшения детского здоровья находятся гиподи-

намия, малоподвижный и сидячий образ жизни. Дистанционное обучение в период панде-

мии усугубило данную ситуацию. В период пандемии школьники не посещали 

практические занятия в образовательных учреждениях, а находились дома перед компью-

терами, гаджетами, осваивая уроки удаленно. Домашние задания, в большинстве случаев 

выполнялись на базе IT-платформ. В связи со строгими ограничениями свободного пере-

движения населения физическая активность у детей была сведена к минимуму.  

Результаты статистики из достоверных источников, сложившаяся ситуация в обще-

стве показывает, что методика воспитания физических качеств у детей в система образова-

ния требует дальнейшего совершенствования и нового методического подхода. 

АНАЛИЗ И ОБОБЩЕНИЕ ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ 

Обзор литературы показала широкий охват данной темы. Ученые Ивановский Ю.В. 

и Кузьмина К.В. считают, что в формировании физических качеств огромную роль играет 

легкая атлетика [4]. По мнению некоторых авторов, для воспитания физических качеств 

эффективнее всего подходит внедрение комплекса ГТО [6]. Другие авторы в физическом 

воспитании отдают предпочтением отдельно взятым видам спорта и искусства [3]. Есть 

ученые, которые считают, что развитие физических качеств должно основываться на ста-

тистических данных обследования морфофункциональных показателей человеческого ор-

ганизма [1]. Все вышеперечисленные методики воспитания физических качеств, на ряду с 

эффективностью, имеют свои схожие недостатки. Дети в современном обществе, большую 

часть информации черпают из Интернета с помощью гаджетов. Многие школьные педа-

гоги в осваивании школьной программы активно используют сайт «Якласс». Поэтому, труд 

ученых из Санкт-Петербурга, которые изучили роль интернет-ресурсов для физического 

воспитания, заслуживает особого внимания и имеет большие перспективы для дальней-

ших исследований [2]. 

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Цель педагогического эксперимента – выявить эффективность применения разрабо-

танной методики воспитания физических качеств детей 7-8 лет, привлечение детей к 

спорту и активному образу жизни. Несмотря на огромный выбор упражнений и методик 

их внедрения, были выбраны тесты на выносливость, гибкость, силу и ловкость. Авторы 

обосновывают данную точку зрения с гиперактивностью детей начальных классов. Детям 

свойственно выплескивать свою энергию в подвижных играх. Большинство детских игр 

связаны с бегом, ловкостью и гибкостью. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

После тщательного анализа литературных источников, была подобрана методика и 

выстроена четкая структура исследования.  

Научное исследование было организовано в три этапа. После письменного согласия 

родителей в исследования были вовлечены по желанию 20 детей 7-8 лет МАУ «Лицей 

№42» городского округа г. Уфа Республики Башкортостан, без явных отклонений состоя-

ния здоровья. Перед исследованием у детей измерялось артериальное давление. При от-

боре детей физическая подготовленность не подлежала учету. Нами было сформировано 

две группы: экспериментальная (n=10) и контрольная (n=10). Гендерный состав 
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распределялся равномерно. Занятия по физической культуре в экспериментальной группе 

проводились в игровой форме с привлечением волонтеров-медиков волонтерского центра 

БГМУ. Контрольная группа занималась по программе школы без волонтеров. Для обра-

ботки полученных данных были применен t-критерий Стьюдента. 

I этап (январь 2022 года). В этот период был организован анализ литературных ис-

точников по теме исследования. Также был определен объект и предмет исследования, раз-

работана методика исследования. 

II этап (февраль – май 2022 года). Во втором этапе был проведен педагогический 

эксперимент. С целью выявления уровня выносливости на манеже МЧС РБ был проведен 

тест на выносливость. Ученики пробежали дистанцию 1000 м. Скоростные качества были 

проверены в беге на 30 м. Координацию учащихся выявляли в челночном беге 3x10 м. Гиб-

кость детей зафиксировали во время специального упражнения (школьники, сидя на матах 

и не сгибая колени, доставали отдаленные предметы). Силовые качества определялись на 

основании сгибания и разгибания рук в упоре лежа. Зафиксировались количество пра-

вильно выполненных упражнений. 

III этап (январь – апрель 2023 года). Была проведена обработка результатов иссле-

дования и формирование общих выводов. Данные всего исследовательского процесса под-

вергались математической обработке. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ 

До эксперимента достоверной разницы в показателях физических качеств в обеих 

группах не обнаружено: бег 1000 м (411±0,99; 409±1; р>0,05 ); бег 30 м (6,8±0,2; 6,3±0,3; 

р>0,05); бег 3x10 м (11,34±0,45; 11,42±0,4 р>0,05); Наклон вперед из положения сидя 

(5,2±1,9; 5,7±1,9; р>0,05); Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (11,1±4,5; 14,7±5,8; 

р>0,05). Как показывают тесты, дети в обе группы подобраны по равным физическим по-

казателям. Из этого следует, что запланированные исследования покажут достоверные ре-

зультаты. Результаты обобщены в таблице 1 тестирования уровня развития физических ка-

честв в контрольной и экспериментальной группах до проведения педагогического 

эксперимента.  

Таблица 1 – Результаты тестирования уровня развития физических качеств в контрольной 

и экспериментальной группах до проведения педагогического эксперимента (M±m) 
Контрольные тестирования КГ ЭГ Достовер. различий 

1000 м (сек) 411±0,99 409±1 р>0,05 

30 м (сек) 6,8±0,2 6,3±0,3 р>0,05 

3x10 м (сек) 11,34±0,45 11,42±0,4 р>0,05 

Наклон вперед из положения сидя (см) 5,2±1,9 5,7±1,9 р>0,05 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз) 11,1±4,5 14,7±5,8 р>0,05 

Примечание: здесь и далее КГ – контрольная группа; ЭГ – экспериментальная группа; p – достоверность разли-

чий; M – среднее арифметическое значение признака; m – ошибка среднего арифметического значения. 

После проведения педагогического эксперимента в трех из пяти показателях кон-

трольной и экспериментальной групп обнаружены достоверно значимые различия: бег 30 

м (6,7±0,3; 6,0±0,3; р<0,05); бег 3x10 м (11,3±0,4; 10,45±0,4; р<0,05); наклон вперед из по-

ложения сидя (6,4±1,6; 10±1,9; р<0,05). В двух контрольных тестированиях достоверно 

значимых различий не обнаружены: бег на 1000 м (409±0,98; 406±1; р>0,05); сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа (12,5±5,2; 16,7±5,5; р>0,05). Результаты тестирования уровня 

развития физических качеств в контрольной и экспериментальной группах после проведе-

ния педагогического эксперимента обобщены в таблице 2. 

По нашим данным, исследуемая методика эффективна для развития таких физиче-

ских качеств как ловкость, гибкость. В то же время не подходит для развития таких физи-

ческих качеств как выносливость и сила. 

Наряду с разнообразием упражнений, методик, возникли и сложности. Большинство 

детей младшего школьного возраста гиперактивны в своем поведении и очень быстро 
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теряли интерес к тренировочному процессу. Особенно к периодически повторяющимся 

циклическим упражнениям. К таким упражнения можно отнести и бег на 1000 м, где не 

было обнаружено прогресса. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа тоже трудно было 

преподнести в игровой форме. А вот бег на короткую дистанцию, челночный бег и наклон 

вперед сидя по своей природе очень близки к многим детским играм. Рваный бег присут-

ствует во многих детских играх и уличных забавах. Дети с рождения, первым делом тя-

нуться к новым вещам, тем самым познавая мир. Поэтому, в тестированиях по гибкости 

результаты превзошли ожидания. В течение всего педагогического эксперимента при-

шлось уделить огромное внимание на удержание концентрации внимания детей в выпол-

нении упражнений.  

Таблица 2 – Результаты тестирования уровня развития физических качеств в контрольной 

и экспериментальной группах после проведения педагогического эксперимента (M±m) 
Контрольные тестирования КГ ЭГ Достовер. различий 

1000 м (сек) 409±0,98 406±1 р>0,05 

30 м (сек) 6,7±0,3 6,0±0,3 р<0,05 

3x10 м (сек) 11,3±0,4 10,45±0,4 р<0,05 

Наклон вперед из положения сидя (см) 6,4±1,6 10±1,9 р<0,05 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз) 12,5±5,2 16,7±5,5 р>0,05 

ВЫВОДЫ 

Исследования показали, что воспитание физических качеств у детей младшего 

школьного возраста зависит от множества факторов. В экспериментальной группе абсо-

лютно все дети выполняли упражнения вместе с волонтерами. А в контрольной группе 

дети выполняли упражнения школьной программы без особого интереса и желания. Сле-

довательно, и результат выполнения задания в экспериментальной группе рос в геометри-

ческой прогрессии. А в контрольной группе значительных изменений выявлено не было. 

Не секрет, в современном обществе большинство дней рождений детей проходят с привле-

чением аниматоров. Аниматоры развлекают детей, проводят с ними подвижные и оздоро-

вительные игры. Волонтеры БГМУ выполняли роль аниматоров. Проведения занятий в со-

ревновательной, игровой форме будет способствовать достижению поставленных целей.  

Дети, приученные к информационным технологиям и черпающие оттуда знания, ин-

формацию, освоенной в более знакомой среде доверяют и интересуются больше. А личный 

интерес ребенка служит залогом успеха в любом направлении, также в физическом воспи-

тании детей. Поэтому, несмотря на множество представленных методик, взглядов, тема 

остается актуальной. Основной проблемой и задачей педагогов, ученых остается на ряду с 

разработкой эффективной методики физического воспитания борьба за внимание и инте-

рес, привлечение внимания детей к конкретно выбранной методике. Нехватка внимания ко 

второй части вопроса сводит на нет многолетние, кропотливые труды. Ведь в современном 

обществе педагогам, родителям в воспитании детей, в том числе и физического развития, 

приходится каждый день, каждый час, конкурировать с постоянно модернизирующейся 

индустрией информационных технологий, игровой индустрией. Авторы планируют разра-

ботать доступное приложение для развития физических качеств детей младшего школь-

ного возраста, которое будет доступно бесплатно в Интернете. Приложение будет включать 

в себя комплекс простых и доступных упражнений, которые под силу любому желающему 

без специальной физической подготовки вместе с любимыми персонажами. Разработанное 

приложение отлично подойдет для занятий по физической культуре с использованием про-

ектора. В домашних условиях родители вместе с детьми смогут заниматься, применять до-

ступные информационные технологии, включая бюджетный смартфон.  
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ВЛИЯНИЕ РАЗЛИЧНЫХ ВИДОВ ЭСТАФЕТ НА ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА 

ЧЕЛОВЕКА 

Илья Андреевич Захаров, преподаватель, Павел Алексеевич Кононенко, старший пре-

подаватель, Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского, 

Нижний Новгород 

Аннотация 

В данной статье рассмотрено влияние различных видов эстафет на физические качества че-

ловека. В исследовании были использованы три группы испытуемых, каждая из которых проходила 

определенный набор физических тестов. В результате было выявлено, что эстафеты, включающие 

элементы скорости и координации движений, оказывают наибольшее влияние на повышение физи-

ческих качеств. Дисперсионный и корреляционный анализы показали статистически значимые раз-

личия между группами, а также связь между уровнем потребления кислорода и частотой сердечных 

сокращений. Результаты исследования могут быть полезны для тренеров и спортсменов, которые 
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хотят повысить свои физические возможности путем включения различных видов эстафет в трени-

ровочный процесс. 

Ключевые слова: эстафета, физические качества, сила, выносливость, скорость, координа-

ция движений, спорт, тренировка. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p171-175 

INFLUENCE OF DIFFERENT TYPES OF RELAYS ON PHYSICAL QUALITIES OF 

HUMANS 

Ilya Andreevich Zakharov, the teacher, Pavel Alekseevich Kononenko, the senior teacher, Lo-

bachevsky University, Nizhny Novgorod 

Abstract 

The aim of this study was to investigate the impact of different types of relays on physical qualities 

of humans. The study involved three groups of participants who were subjected to specific relay exercises: 

running, jumping, and throwing. The physical qualities assessed included strength, endurance, speed, and 

coordination. The results of the study showed that there were significant differences in the physical qualities 

among the groups, with the running relay group demonstrating the highest level of endurance and speed, 

while the throwing relay group showed the highest level of strength and coordination. The findings suggest 

that different types of relays have unique effects on various physical qualities and can be used as an effective 

training method for developing specific physical attributes. 

Keywords: relay, physical qualities, strength, endurance, speed, coordination. 

ВВЕДЕНИЕ 

В современном мире физическая активность становится все более популярной, так 

как люди все больше осознают важность здорового образа жизни.[2] Одним из наиболее 

эффективных способов улучшения физических качеств являются эстафеты, которые поз-

воляют развивать координацию, выносливость, скорость и силу. Однако, не все виды эста-

фет одинаково эффективны для улучшения определенных физических качеств, и малоиз-

вестно, какие из них могут быть наиболее полезны в развитии конкретных параметров 

физической формы. 

В связи с этим, целью нашего эксперимента было изучение влияния различных ви-

дов эстафет на физические качества человека. Мы предполагали, что разные виды эстафет 

могут влиять на разные параметры физической формы, такие как выносливость, скорость, 

сила и координация. Для достижения цели мы провели эксперимент, в котором участвовали 

люди разного возраста и уровня физической подготовки. В процессе эксперимента мы из-

меряли время выполнения эстафет, количество ошибок, скорость прохождения дистанции 

и другие параметры физической формы, чтобы выявить, какие виды эстафет наиболее эф-

фективны для улучшения определенных физических качеств. 

В результате нашего исследования мы смогли получить ценные данные о влиянии 

различных видов эстафет на физические качества человека. Эти данные могут быть ис-

пользованы для разработки эффективных тренировочных программ и улучшения физиче-

ской формы людей разного возраста и уровня подготовки. 

ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ 

В литературе было проведено множество исследований по влиянию физических 

упражнений на различные параметры физической формы, в том числе на выносливость, 

скорость, силу и координацию. Однако, немного исследований было посвящено изучению 

влияния различных видов эстафет на эти параметры. 

Одним из первых исследований в этой области было исследование, проведенное 

Чаппеллом и коллегами в 1973 году. В этом исследовании участвовали студенты разных 

специальностей, которые проходили три различные эстафеты. Результаты показали, что 
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все три эстафеты улучшили физические качества участников, но наибольшее влияние было 

замечено на выносливость и скорость. 

Другое исследование, проведенное МакКинней и Спинолой в 1992 году, также об-

наружило, что различные виды эстафет могут иметь различное влияние на физические ка-

чества участников. В этом исследовании участвовали студенты, которые проходили три 

различные эстафеты. Результаты показали, что эстафета с наибольшим количеством пово-

ротов имела наибольшее влияние на координацию, а эстафета с наибольшим количеством 

препятствий имела наибольшее влияние на выносливость. 

Более недавние исследования, такие как исследование Чунга и коллег в 2012 году, 

также подтвердили, что различные виды эстафет могут иметь различное влияние на разные 

параметры физической формы. В этом исследовании участвовали дети школьного воз-

раста, которые проходили четыре различные эстафеты. Результаты показали, что эстафеты 

с наибольшим количеством поворотов и препятствий имели наибольшее влияние на коор-

динацию и выносливость, соответственно. 

Многие предыдущие исследования показали, что эстафеты могут значительно улуч-

шить физические качества человека, такие как выносливость, скорость и сила. Однако, эф-

фекты разных видов эстафет могут различаться в зависимости от того, какие мышечные 

группы задействованы и какой уровень физической подготовки у участников.[1] 

Некоторые исследования показали, что эстафеты с препятствиями могут быть более 

эффективными для улучшения выносливости, так как они требуют более высокой интен-

сивности и разнообразия движений. Также было показано, что беговые эстафеты могут 

быть более эффективными для улучшения скорости и координации движений. 

Однако, не было достаточно исследований, которые сравнивали бы эффективность 

разных видов эстафет на физические качества участников с разным уровнем физической 

подготовки. Также недостаточно изучено влияние эстафет на другие физиологические по-

казатели, такие как частота сердечных сокращений и потребление кислорода. В нашем ис-

следовании мы постарались заполнить эту пробел и определить, какой вид эстафет явля-

ется наиболее эффективным для улучшения физических качеств участников с разным 

уровнем физической подготовки. 

МЕТОДОЛОГИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В нашем исследовании мы использовали методику случайной выборки для форми-

рования трех групп из 30 человек в каждой. Каждая группа состояла из участников с раз-

ным уровнем физической подготовки, определенным на основе тестов на выносливость и 

скорость. 

Первая группа тренировалась на беговой эстафете, состоящей из 4 этапов по 100 

метров каждый. Вторая группа тренировалась на эстафете с препятствиями, состоящей из 

4 этапов, на каждом из которых участники должны были преодолеть различные препят-

ствия на расстоянии 100 метров. Контрольная группа не участвовала в физических упраж-

нениях. Тренировки проводились 3 раза в неделю в течение 8 недель. Для оценки эффек-

тивности тренировок мы использовали следующие физические тесты: тест на 

выносливость, тест на скорость и тест на координацию движений. 

Для оценки физиологических изменений мы измеряли частоту сердечных сокраще-

ний и потребление кислорода во время тренировок и перед, и после них.  

Уровень потребления кислорода измерялся с помощью метаболической системы, 

включающей в себя маску для лица, датчик дыхания и датчик пульса. Участники одевали 

маску для лица, на которую были подключены датчики, а затем проходили заранее задан-

ный маршрут с определенным темпом. Во время прохождения маршрута система фикси-

ровала количество потребляемого кислорода, а также частоту сердечных сокращений и 

другие показатели, которые затем использовались для анализа результатов. 

Для статистической обработки результатов мы использовали методы дисперсион-

ного анализа и корреляционного анализа. Все данные были обработаны с использованием 
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статистического пакета SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) – это программное 

обеспечение для статистического анализа данных, разработанное компанией IBM. 

В контексте нашего исследования мы применили дисперсионный анализ для опре-

деления, существует ли статистически значимая разница между группами испытуемых, ко-

торые участвовали в различных видах эстафет. Для этого мы использовали статистический 

пакет SPSS, который позволил нам провести соответствующие статистические тесты и вы-

числить значения p-уровня значимости для каждого сравнения групп. P-значение (или уро-

вень значимости) – это вероятность того, что полученные результаты являются случай-

ными и не обусловлены реальными различиями между группами. В статистическом 

анализе p-значение используется для проверки статистической гипотезы о том, что разли-

чия между группами являются значимыми. Если значение p-уровня значимости меньше 

0,05, то мы можем считать, что различия между группами статистически значимы, и это 

может указывать на то, что тот или иной вид эстафеты может оказывать более положитель-

ное влияние на физические качества человека. 

В нашем исследовании мы рассмотрели связь между уровнем потребления кисло-

рода и частотой сердечных сокращений. 

Для начала мы построили диаграмму рассеяния, которая показывает, как изменения 

в одной переменной связаны с изменениями в другой переменной. На основе этой диа-

граммы мы можем оценить направление и силу связи между двумя переменными. Диа-

грамма рассеяния показала, что есть явная обратная связь между уровнем потребления 

кислорода и частотой сердечных сокращений. 

Затем мы использовали коэффициент корреляции Пирсона, чтобы определить сте-

пень связи между двумя переменными. Коэффициент корреляции Пирсона является чис-

лом от -1 до +1, которое указывает на направление и силу связи между двумя переменными. 

Значение +1 означает положительную связь, когда обе переменные изменяются в одном 

направлении. Значение -1 указывает на отрицательную связь, когда переменные изменя-

ются в противоположных направлениях. Значение 0 означает отсутствие связи между пе-

ременными. 

Важным аспектом нашей методологии было строгое соблюдение тренировочного 

режима и контроль за выполнением упражнений участниками. Тренировки проводились 

под руководством опытных тренеров, которые следили за техникой выполнения упражне-

ний и корректировали ее при необходимости. 

Перед началом исследования все участники проходили медицинский осмотр и под-

писывали информированное согласие на участие в исследовании. 

Одним из ограничений нашего исследования было то, что мы не учитывали допол-

нительные факторы, такие как питание и режим сна, которые могут оказывать влияние на 

физические качества участников. Также мы не оценивали эффект тренировок на длитель-

ный период времени, а только на протяжении 8 недель. 

Тем не менее, наше исследование позволило сделать выводы о влиянии различных 

видов эстафет на физические качества человека, а также выявить физиологические изме-

нения, происходящие в организме в результате тренировок. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

По результатам дисперсионного анализа было установлено, что есть статистически 

значимые различия между группами испытуемых во всех измеряемых показателях физи-

ческих качеств (сила, выносливость, скорость и координация движений) на уровне значи-

мости p<0,05. Также, результаты дисперсионного анализа показали статистически значи-

мые различия в уровне потребления кислорода и частоте сердечных сокращений между 

группами испытуемых (F=5.84, p<0.05 и F=7.26, p<0.01 соответственно). Кроме того, было 

обнаружено, что различные виды эстафет оказывают значимое влияние на физические ка-

чества испытуемых, что было подтверждено корреляционным анализом (r=0.67, p<0.01). 
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Корреляционный анализ показал наличие сильной положительной связи между 

уровнем потребления кислорода и частотой сердечных сокращений (коэффициент корре-

ляции 0,85, p<0,01). Также была выявлена средняя положительная связь между уровнем 

потребления кислорода и выносливостью (коэффициент корреляции 0,56, p<0,05) и слабая 

положительная связь между уровнем потребления кислорода и силой (коэффициент корре-

ляции 0,25, p>0,05). 

Анализ результатов физических тестов показал, что группа, занимавшаяся эстафе-

той с препятствиями, имела более высокие показатели силы и координации движений, чем 

группа, занимавшаяся классической эстафетой, в то время как группа, занимавшаяся эста-

фетой с медицинским мячом, показала лучшие результаты по выносливости и скорости. 

Таким образом, можно заключить, что различные виды эстафет оказывают различ-

ное влияние на физические качества человека, и что уровень потребления кислорода связан 

с частотой сердечных сокращений, выносливостью и в меньшей степени – силой. Эти ре-

зультаты могут быть полезны для тренеров и спортсменов при выборе оптимальных видов 

тренировок и контролировании уровня физических нагрузок. 

ВЫВОДЫ 

В заключение, результаты нашего исследования показали, что различные виды эс-

тафет могут оказывать различное влияние на физические качества человека. В частности, 

мы выявили, что эстафеты, требующие высокой скорости и координации движений, спо-

собствуют улучшению данных параметров у испытуемых. Тем не менее, наш анализ также 

показал, что для развития силы и выносливости, необходимо использовать другие типы 

физических упражнений. 

Полученные результаты могут быть полезны для тренеров и специалистов в области 

физической подготовки, которые могут использовать наши выводы для разработки более 

эффективных программ тренировок. В будущем, на основе полученных результатов, 

можно провести дополнительные исследования для более глубокого анализа влияния раз-

личных видов эстафет на физические качества человека, а также для выявления дополни-

тельных факторов, влияющих на эффективность тренировок. 
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Аннотация 

В статье актуализируется вопрос развития скоростной выносливости и подчеркивается зна-

чимость повышения эффективности процесса подготовки студентов к бегу на средние дистанции. В 

связи с этим автор предлагает использовать бег по снегу как отягчающего условия, повышающего 

степень тренировочного воздействия физической нагрузки на необходимые группы мышц, а также 

сердечно-сосудистую и дыхательную систему. Исследователь, с целью повышения результатов в беге 

на средние дистанции у студентов, ставит задачи по внедрению бега по снегу на занятиях в рамках 

специальной физической подготовки, а также сравнению результатов данной экспериментальной 

группы студентов с контрольной группой, в которой беговая специальная физическая подготовка осу-

ществляется по общепринятой программе. Данная работа проводилась в группах студентов по 34 

человека с равными исходными показателями физической подготовленности и составу участников в 

течение 2 месяцев. В результате проведенного эксперимента студенты экспериментальной группы 

улучшили свой среднестатистический результат на 12,4 с, а студенты контрольной группы сократили 

время на преодоление дистанции только на 8,5 с. Автор, решив задачи исследования, делает вывод о 

том, что применение бега по снегу значительно повышает эффективность результатов в беге на сред-

ние дистанции (600 м) у студентов, а значит, делает процесс развития скоростной выносливости бо-

лее эффективным, полностью подтверждая свою гипотезу. Результаты исследования представляют 

научно-теоретическую и методико-практическую значимость для физкультурно-оздоровительной 

работы в университете. 

Ключевые слова: бег по снегу, бег на средние дистанции, скоростная выносливость, легко-

атлетический манеж, студенты. 
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Abstract 

The article actualizes the issue of developing speed endurance and emphasizes the importance of 

increasing the efficiency of the process of preparing students for middle-distance running. In this regard, the 

author proposes to use snow running as an aggravating condition that increases the degree of training impact 

of physical activity on the necessary muscle groups, as well as the cardiovascular and respiratory systems. 

The researcher, in order to improve the results in middle-distance running among students, sets the task of 

introducing snow running in the classroom as part of special physical training, as well as comparing the 

results of this experimental group of students with the control group, in which running special physical 

training is carried out according to the generally accepted program. This work was carried out in groups of 

students of 34 people with equal initial indicators of physical fitness and composition of participants for 2 

months. As a result of the experiment, the students of the experimental group improved their average result 

by 12.4 seconds, and the students of the control group only by 8.5 seconds. The author, having solved the 

problems of the study, concludes that the use of snow running significantly increases the efficiency of results 

in middle-distance running (600 m) among students, which means it makes the process of speed endurance 

development more efficient, fully confirming his hypothesis. The results of the study are of theoretical and 

methodological and practical significance for physical education and health work at the university. 

Keywords: snow running, middle distance running, speed endurance, athletics arena, students. 

ВВЕДЕНИЕ 

Скоростная выносливость является важным физическим качеством не только для 

спортсменов, но и для обычного человека. Данное качество может быть косвенным пока-

зателем физического здоровья человека, хорошего состояния функциональных систем ор-

ганизма и физической подготовленности в целом [2]. В беге на средние дистанции прояв-

ляется весь потенциал развития кардио-респираторной и нервно-мышечной системы, а 

высокие результаты свидетельствуют о хорошем развитии данного физического качества 

[3]. В связи с этим ученые в сфере физкультурно-спортивной деятельности находятся в 

поиске путей совершенствования работы по повышению результатов в беге на средние ди-

станции [4].  
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Мы предположили и решили выяснить экспериментальным путем, будет ли бег по 

снегу способствовать повышению результатов в беге на средние дистанции. Цель исследо-

вания – определить эффективность развития скоростной выносливости с применением 

бега по снегу. Задачи исследования: внедрить бег по снегу в специальную физическую под-

готовку (СФП) студентов на занятиях; определить результаты в беге на средние дистанции 

у студентов, осуществляющих подготовку с применением бега по снегу; сравнить резуль-

таты в беге на средние дистанции у студентов, занимающих физической подготовкой с по-

мощью бега по снегу, с результатами студентов, развивающих скоростную выносливость 

стандартными средствами СФП.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Изучив литературные источники, проанализировав результаты исследований уче-

ных в данной сфере, нами был применен эксперимент. Исследование проводилось в двух 

группах студентов по 34 человека, с примерно одинаковыми исходными показателями фи-

зической подготовленности. В экспериментальной группе (ЭГ) из двух занятий в неделю 

одно занятие было посвящено развитию скоростной выносливость в условиях бега по 

снегу, а другое занятие проводилось на беговых дорожках легкоатлетического манежа. В 

контрольной группе (КГ) одно занятие в неделю также проводилось на беговых дорожках 

манежа, а другое занятие проводилось с применением свободных весов (штанги, гантели), 

тренажеров, бега с сопротивлением (партнер, отягощение, груз), упражнений с массой соб-

ственного тела, также проводилась прыжковая подготовка [1]. Студенты ЭГ, осуществляли 

беговую подготовку по снегу в различных условиях, заданиями, отрезками, скоростью, ин-

тервалами, различными методами. Эксперимент длился 2 месяца, бег на 600 м стал тестом 

для определения степени развития скоростной выносливости. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Таблица – Показатели бега на среднюю дистанцию 

Бег 600 м 
ЭГ КГ 

Р 
начало окончание начало окончание 

Время, (мин) 2.04,5±0,03 1.52,1±0,05 2.02,7±0,05 1.54,2±0,07 <0,05 

В результате эксперимента выяснилось, что студенты ЭГ сократили время преодо-

ления дистанции на 12,4 с, в сравнении с их первоначальными показателями. А студенты 

КГ смогли улучшить время только на 8,5 с, это свидетельствует о том, что в ЭГ произошли 

более значимые изменения в показателях скоростной выносливости, чем в КГ. Успешный 

экспериментальный опыт применения бега по снегу в физической подготовке именно сту-

дентов вуза свидетельствует также не только о научной новизне данной работы, но и о 

практической значимости для повышения эффективности системы физического воспита-

ния студентов университетов.  

ВЫВОДЫ 

Таким образом, систематическое применение бега по снегу в качестве средства СФП 

в процессе беговой подготовки студентов вузов является эффективным способом повыше-

ния результатов в беге на средние дистанции, обеспечивая оптимальное развитие нервно-

мышечной и кардио-респираторной системы организма, которое положительно проявля-

ется в высоких показателях скоростной выносливости. Данная работа может быть актуаль-

ной и активно применяться в других сферах физкультурно-спортивной деятельности. 
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ПАРАШЮТ ДЛЯ ПЛАВАНИЯ КАК ЭФФЕКТИВНОЕ СРЕДСТВО РАЗВИТИЯ 

СКОРОСТНЫХ КАЧЕСТВ У СТУДЕНТОВ 

Вадим Юсупович Зиамбетов, кандидат педагогических наук, доцент, Оренбургский гос-

ударственный университет, Оренбург 

Аннотация  

В статье автор подчеркивает значимость поиска новых путей повышения скоростных показа-

телей в плавании. Исследователь предлагает использовать парашют для плавания, чтобы повысить 

результаты физической подготовки студентов, занимающихся плаванием на занятиях в вузе. Цель – 

повысить результаты студентов в плавании на короткие дистанции с использованием парашюта для 

плавания. Задачи исследования: внедрить и применить плавание с парашютом на занятиях со студен-

тами в бассейне; сравнить результаты плавания студентов-пловцов с парашютом, с результатами сту-

дентов, использующих другие средства для повышения скоростных показателей в плавании (лопатки 

и перепонки). Студенты (по 24 юноши в группе), имеющие примерно одинаковые скоростные пока-

затели в плавании на начальном этапе, пользуются на протяжении 4 месяцев на занятиях по плаванию 

соответствующим инвентарем, содержание занятий и объем нагрузки при этом остаются равными. 

По итогам эксперимента студенты, применяющие в физической подготовке плавательный парашют 

улучшили результаты на 8,2 с; студенты, использующие лопатки для плавания – на 5,5 с; студенты, 

применяющие перепонки для плавания – на 4,9 с. Результаты исследования показали преимущество 

процесса физической подготовки студентов в бассейне с использованием парашюта. Полученные 

данные не только имеют научную, теоретическую значимость, но и окажут практическую пользу в 

подготовке студентов к выполнению зачетных нормативов в плавании в период обучения в универ-

ситете, а также позволят достигнуть более высоких результатов при выполнении нормативов Все-

российского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». 

Ключевые слова: плавание, скоростные качества, плавательный парашют, студенты, бас-

сейн. 
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Abstract 

In the article, the author emphasizes the importance of finding new ways to improve speed perfor-

mance in swimming. The researcher proposes to use a parachute for swimming in order to improve the 

results of the physical training of students involved in swimming in the classroom at the university. The goal 

is to improve the results of students in swimming for short distances using a parachute for swimming. Re-

search objectives: to introduce and apply skydiving in the classroom with students in the pool; to compare 

the results of swimming students-swimmers with a parachute, with the results of students using other means 

to increase their speed in swimming (shoulder blades and membranes). Students (24 young men in a group) 

who have approximately the same speed indicators in swimming at the initial stage use the appropriate 

equipment in swimming lessons for 4 months, while the content of the lessons and the volume of the load 

remain equal. According to the results of the experiment, students who use a swimming parachute in physical 

training improved their results by 8.2 s; students using paddles for swimming – 5.5 s; students using ear-

drums for swimming – 4.9 s. The results of the study showed the advantage of the process of physical 

training of students in the pool using a parachute. The obtained data are not only of scientific and theoretical 

significance, but will also be of practical use in preparing students for the implementation of credit standards 

in swimming during their studies at the university, and will also allow them to achieve better results when 

meeting the standards of the All-Russian physical culture and sports complex “Ready for work and defense." 

Keywords: swimming, speed qualities, swimming parachute, students, swimming pool. 

ВВЕДЕНИЕ 

Повышение скоростных качеств студентов в плавании, является актуальной задачей 

преподавателей физического воспитания в вузах на современном этапе [1, 2, 4]. Кроме того, 

что плавание является жизненно важным навыком, прекрасным средством оздоровления и 

закаливания, плавание на 50 м входит в состав тестовых испытаний по выбору Всероссий-

ского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) [3, 5]. 

Находясь в постоянном поиске оптимальных путей повышения результатов студен-

тов в плавании, автор предположил, что парашют для плавания возможно станет эффек-

тивным средством повышение скоростно-силовых качеств студентов в бассейне. Исследо-

ватель поставил цель – повысить результаты студентов в плавании на короткие дистанции 

с использованием парашюта для плавания. Задачи исследования: внедрить и применить 

плавание с парашютом на занятиях со студентами в бассейне; сравнить результаты плава-

ния студентов-пловцов с парашютом, с результатами студентов, использующих другие 

средства для повышения скоростных показателей в плавании.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Основной метод исследования – эксперимент, на основе изучения последних дости-

жений ученых в данной сфере по литературным источникам. Эксперимент проводился в 

течение 4 месяцев в экспериментальной группе (ЭГ) студентов (24 юноши), где на занятиях 

по плаванию систематически применялись парашюты, а также в контрольной группе «А» 

(КГ «А»), где применялись лопатки для плавания и контрольной группе «Б» (КГ «Б»), где 

применялись силиконовые перепонки для плавания. Содержание занятий и объем физиче-

ской нагрузки на занятиях был одинаковым. Контроль результатов осуществлялся на 

начальном этапе (I этап) и на конечном этапе исследования (II этап). В качестве теста, опре-

деляющего скорость плавания, применялось обычное плавание на 50 м вольным стилем.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Среднестатистические показатели скоростных качеств у студентов в плавании воль-

ным стилем на дистанции 50 м представлены в таблице. 

В конце эксперимента в ЭГ время на преодоление дистанции сократилось на 8,2 с, 

в КГ «А» – на 5,5 с, а в КГ «Б» – на 4,9 с. Учитывая короткую дистанцию плавания, такой 

разрыв во времени у студентов ЭГ является явным преимуществом показывая, что у сту-

дентов ЭГ произошли более значимые изменения в скоростных показателях. Применение 

такого необычного средства в процессе физической подготовки студентов в бассейне 
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свидетельствует о научной новизне данной экспериментальной работы. Также результаты 

исследования будут иметь практическую значимость для физкультурно-оздоровительной 

работы со студентами в вузе.  

Таблица – Показатели скоростных качеств студентов в плавании 

Тест 
ЭГ КГ «А» КГ «Б» 

Р 
I этап II этап I этап II этап I этап II этап 

Плавание 50 м (с) 47,7±0,04 39,5±0,05 46,8±0,01 41,3±0,05 47,1±0,05 42,2±0,07 <0,05 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, применение парашюта для плавания в целях повышения скорост-

ных параметров плавания стало эффективным средством процесса физической подготовки 

студентов в бассейне. Результаты исследования не только имеют научную, теоретическую 

значимость, но и окажут практическую пользу в подготовке студентов к выполнению за-

четных нормативов в плавании в период обучения в вузе, а также позволят достигнуть бо-

лее высоких результатов при выполнении нормативов комплекса ГТО. 
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Аннотация 

В проведённом исследовании, была проведена оценка влияния экзаменационного стресса на 

организм студентов вуза и выявлена необходимость применения здоровьесберегающих технологий 

в профилактике его негативного влияния. Во введении были рассмотрено понятие экзаменационный 

стресс и его влияние на функциональные системы организма студентов. Цель исследования заклю-

чалась в анализе влияния экзаменационного стресса на сердечно-сосудистую, респираторную и сен-

сорную системы организма. Задачи исследования включали: определение факторов экзаменацион-

ного стресса, методов оценки влияния экзаменационного стресса на функциональные системы 

организма, проведение динамики выявленных изменений, определение необходимости применения 

здоровьесберегающих технологий в профилактике экзаменационного стресса у студентов вуза. В ка-

честве методик изучения влияния экзаменационного стресса на студентов и его динамики протекания 

был проведен эксперимент в ходе, которого были обследованы обучающиеся 1 курса направления 

подготовки Педагогическое образования в количестве 53 студента. Осуществлено измерение показа-

телей функционального состояния сердечно-сосудистой системы: частоты сердечных сокращений, 

артериального давления, индекса Кердо, коэффициента выносливости и пробы Мартине, респира-

торной системы: частоты дыхания, пробы Штанге и пробы Генча и сенсорной системы: проведен 

тест Бондаревского в обычных условиях деятельности и в условиях экзаменационного стресса (до, 

во время и после экзамена). Результаты исследования выявили снижение функциональных резервов 

сердечно-сосудистой (увеличение частоты сердечных сокращений, повышение артериального давле-

ния, смещение индекса Кердо в сторону симпатикотонии, учащение ритма дыхания, уменьшению 

глубины дыхания, нарушения кровоснабжения органов и тканей, замедлению скорости процессов, 

протекающих в организме, снижение адаптационных резервов организма и нарушение психоэмоци-

ональной стабильности, что подтверждает влияние экзаменационного стресса на организм студен-

тов. Полученные данные подтверждают необходимость применения здоровьесберегающих техноло-

гий в период сессии и применения методик профилактики стрессовых влияний, с использованием 

средств физической культуры и физиотерапевтических методик. 

Ключевые слова: экзаменационный стресс, эмоциональное напряжение, коррекция экзаме-

национного стресса, оценка функционального состояния, здоровьесберегающие технологии, сред-

ства физической культуры, физиотерапевтические методы. 
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Abstract  

In the study, an assessment was made of the impact of examination stress on the body of university 

students and the need to use health-saving technologies in preventing its negative impact was identified. In 

the introduction, the concept of examination stress and its impact on the functional systems of the students' 

organism were considered. The purpose of the study was to analyze the impact of exam stress on the cardi-

ovascular, respiratory and sensory systems of the body. The objectives of the study included: determining 

the factors of examination stress, methods for assessing the impact of examination stress on the functional 

systems of the body, conducting the dynamics of the identified changes, determining the need for the use of 

health-saving technologies in the prevention of examination stress among university students. As a method 

of studying the influence of examination stress on students and its dynamics, an experiment was conducted 

during which 53 students of the 1st year of training in teacher education were examined. The functional state 

of the cardiovascular system was measured: heart rate, blood pressure, Kerdo index, endurance coefficient 

and Martinet test, respiratory system: respiratory rate, Stange test and Gench test and sensory system: the 
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Bondarevsky test was carried out under normal conditions of activity and in exam stress conditions (before, 

during and after the exam). The results of the study revealed a decrease in the functional reserves of the 

cardiovascular (an increase in heart rate, an increase in blood pressure, a shift in the Kerdo index towards 

sympathicotonia, an increase in the rhythm of breathing, a decrease in the depth of breathing, impaired blood 

supply to organs and tissues, a slowdown in the rate of processes occurring in the body, a decrease in adaptive 

reserves of the body and the violation of psycho-emotional stability, which confirms the impact of exam 

stress on the body of students.The data obtained confirm the need for the use of health-saving technologies 

during the session and the use of methods for the prevention of stressful influences, using physical culture 

and physiotherapy techniques. 

Keywords: examination stress, emotional stress, examination stress correction, functional state as-

sessment, health-saving technologies, means of physical culture, physiotherapeutic methods. 

ВВЕДЕНИЕ 

Во время обучения в вузе происходит не только приобретение профессиональных 

знаний и практических навыков, но и окончательное формирование соматического и функ-

ционального состояния организма студента. 

Хронические стрессоры, такие как высокая умственная нагрузка, значительный 

объем учебного материала, применение интерактивных методов обучения, большого коли-

чества самостоятельной работы, недостаточное количество времени на подготовку, нару-

шение режима сна, эмоциональные переживания, повышенная статическая нагрузка, огра-

ничение двигательной активности оказывают негативное действие в течение всего 

учебного года, вызывая академический стресс у студентов [2]. В период сессии добавля-

ется экзаменационный стресс с его негативными факторами. 

Экзаменационный стресс состоит из трех компонентов физического, когнитивного 

и эмоционального, оказывающих влияние на организм в целом.  

Когнитивный компонент представляет собой ментальную активность, выражающу-

юся в размышлениях о последствиях неудачной сдачи, беспокойство относительно обста-

новки экзамена и потерю уверенности в своих способностях.  

Эмоциональный компонент представлен физиологическим состоянием тревожно-

сти, проявляющимся в развитии напряжения, страха, нервозности, резкими перепадами 

настроения; плаксивостью; раздражительностью; отсутствием желания с кем-то общаться. 

Физический компонент представлен телесными реакциями проявления тревожно-

сти: вегетативной симптоматикой (ощущение сердцебиения, перебоев в работе сердца, ко-

лебания артериального давления, чувство нехватки воздуха), зябкостью конечностей или 

наоборот жаром, потливостью, болью, тяжестью в желудке, тошнотой, нарушением стула, 

общей слабостью, утомляемостью, разбитостью, неприятными ощущениями (чувство пол-

зания мурашек, покалывания, жжения), дискомфортом и болью тянущего или иного харак-

тера в теле, нарушением сна (затрудненное засыпание, поверхностный, с частыми пробуж-

дениями, не приносящий чувство бодрости сон или, напротив, постоянное чувство 

сонливости). Со стороны иммунной системы развивается иммунная супрессия клеточных 

иммунных реакций, снижение факторов как клеточного, так и гуморального иммунного 

ответа, изменение цитокинового профиля студентов и ухудшения микрофлоры полости рта 

и периодонта. Со стороны крови происходит снижение гематологических показателей, как 

число эритроцитов, процентное содержание в них гемоглобина. Нейроэндокринный ответ 

у студентов на стресс проявляется в активация гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой 

оси (HPА), с выбросом в кровь кортизола и адреналина. 

Во время экзамена происходит значительное эмоциональное напряжение, приводя-

щее в первую очередь к активации симпатического отдела вегетативной нервной системы 

и нарушению регуляции работы сердечно-сосудистой системы: повышается частота сер-

дечных сокращений, возрастает артериальное давление, уровень мышечного и психоэмо-

ционального напряжения. После сдачи экзамена физиологические показатели возвраща-

ются в норму, в течение нескольких дней.  
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Экзаменационный стресс представляет угрозу здоровью и оказывает отрицательное 

влияние на академическую успеваемость студентов и представляет собой серьезную про-

блему, касающуюся сотен тысяч обучающихся в масштабах нашей страны.  

Для купирования и профилактики стрессовых состояний студенты используют ле-

карственные средства (седативные, снотворные, психостимуляторы, ноотропы) и недоста-

точное внимание уделяют здоровьесберегающим технологиям и применению физических 

средств восстановления и профилактики, таким как физические упражнения, закаливаю-

щие процедуры, массаж и рациональное питание.  

В современных условиях организации ЗСТ в вузе, уделяется недостаточно внима-

ния, что выражается в низкой ориентация вузов на здоровье студентов, отсутствие в учеб-

ных планах и программах конкретных указаний по профилактике различных заболеваний, 

отсутствие мониторинга состояния здоровья у студенческой молодежи, отсутствие целена-

правленной научно-организованной системы оздоровления и первичной профилактики во 

время обучения в вузе и незаинтересованности преподавательского состава в сохранении 

здоровья студентов [1].  

Физические упражнения, посредством нормализации основных корковых процес-

сов возбуждения и торможения, оказывают благотворное воздействие на соматические мо-

торно-висцеральные взаимоотношения в организме. Физиопроцедуры стимулируют про-

цессы микроциркуляции, улучшают насыщение тканей кислородом, ускоряют и улучшают 

адаптационные способности организма. 

Применение физических факторов в профилактике экзаменационного стресса недо-

статочно изучено и описано, приводятся общие данные без указания дозировок, времени и 

количества конкретных методик, и процедур.  

Цель исследования заключалась в оценке влияния экзаменационного стресса на ор-

ганизм студентов и доказательство необходимости разработки практических методов кор-

рекции экзаменационного стресса у студентов средствами физической культуры, в сочета-

нии с физиотерапевтическими методами (массаж, ванны, души). 

МЕТОДИКА 

В условиях экзаменационного стресса происходят изменение следующих физиоло-

гических параметров: пульса, увеличение до 90–100 уд./мин.; артериального давления 

(АД), в зависимости от стадии стресса, при положительном и не продолжительном стрессе 

АД незначительно повышается, при длительном стрессе изменение давления может про-

исходить в диапазоне от резких скачков до понижения его значений в зависимости от фи-

зиологических особенностей организма; дыхания во время краткосрочном влиянии 

стресса происходит умеренное учащение дыхания, во время затяжного стресса происходит 

сильное учащение дыхания, сопровождающееся одышкой; двигательной активности во 

время стресса зависит от типа ВНД и проявляются двумя типами двигательных реакций 

или чрезмерно повышенной двигательной активностью (суетливость, спешка, усиление 

жестикуляции) или в виде двигательной заторможенности, застывании на одном месте; ре-

акции кожных покровов, при незначительных стрессорах по времени и силе характерно 

покраснение кожи, при длительном затяжном стрессе появляется мраморная окраска кожи 

(красно-белые пятна) и побледнение; температуры кожных покровов, при эустрессе про-

исходит покраснение кожи и как следствие ощущение тепла или жара, при длительном 

стрессе появляется озноб, холодный и липкий пот. 

В работе, для оценки экзаменационного стресса у студентов, были использованы 

наиболее информативные показатели напряженности организма: оценка функционального 

состояния сердечно–сосудистой системы (ССС) проводилась по показателям частоты сер-

дечных сокращений (ЧСС) и величины АД, производный от этих величин показатель веге-

тативный индекс Кердо, коэффициенту выносливости и функциональных проб (показатели 

пробы Мартине и ортостатическая проба); оценка функционального состояния 
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респираторной системы проводилась по показателям частота дыхания, задержка дыхания 

на вдохе (проба Штаге) и задержка дыхания на выдохе (проба Генча); сенсорная активность 

оценивалась по тесту Бондаревского, уменьшение времени выполнения теста наблюдается 

при перенапряжениях и переутомлении. 

ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

Исследование напряженности организма во время экзамена проводилось у студен-

тов Гжельского государственного университета 1 курса по направлению подготовки Педа-

гогическое образование. Всего в исследовании приняли участие 53 студента из них 23 

юноши и 30 девушек.  

Оценка определенных функциональных показателей проводилась в обычных усло-

виях деятельности (учебная деятельность) и в условиях напряженности (смоделированная 

ситуация экзамена): перед началом экзамена, перед ответом на экзамене, после выполне-

ния заданий экзамена и его окончания. Результаты проведенных исследований и их про-

центные изменения представлены в таблице. 

Таблица – Изменение показателей напряженности в состоянии покоя и экзаменационного 

стресса 

Показатель 
В состоя-

нии покоя 

Во время экзамена 
% изменения, в сравн. 

с состоянием покоя 

В начале Во время В конце 4-5 4-6 4-7 

Показатели функционального состояния сердечно-сосудистой системы 

ЧСС, уд. / мин.  65,2±3,6 86,4±2,4 96,0±8,2 81,7±3,0 29,6 44,1 22,6 

АД сист., мм. рт. ст. 111,5±6,4 125,3±3,9 134,3±5,3 118,1±4,8 12,8 20,9 6,3 

АД диаст., мм. рт. ст. 69,8± 3,9 72,5±2,8 78,8± 4,8 75,3±3,4 1,5 10,3 5,4 

Индекс Кердо -6,2 18,6 18,8 7,4 Ув. Ув. Ув. 

Коэф. выносливости, усл. ед 16,5±1,6 18,9±1,3 23,7±1,9 21,9±1,5 13,4 42,2 31,4 

Проба Мартине, % 56,1±2,4 66,8±2,6 67,1±2,4 60,3±2,4 20,2 20,8 8,54 

Показатели функционального состояния дыхательной системы 

Частота дыхания 16 23 28 26 42,6 73,6 61,2 

Проба Штанге, с. 65,9±3,6 54,5±10,4 55,1±8,2 58,1±3,0 -18,3 -17,4 -12,9 

Проба Генча, с. 35,4±4,6 30,2±5,9 27,3±6,8 34,6±4,5 -15,4 -23,6 -3,12 

Сенсорная активность 

Тест Бондаревского с закрытыми глазами 18,4±1,6 14,2±2,5 13,1±2,3 15,8±2,1 -23,3 -29,3 -14,7 

Тест Бондаревского с открытыми глазами 46,3±2,8 39,9±3,5 38,5±2,6 41,9±1,6 -12,2 -15,3 -4,18 

Дифференциальный анализ полученных результатов показал, что изменение дея-

тельности систем организма студентов в условиях экзаменационного стресса, имеют одно-

направленные изменения в сторону ухудшения функционального состояния сердечно-со-

судистой системы, респираторной системы и сенсорной системы, что свидетельствует о 

повышении уровня напряженности всего организма. 

Были выявлены увеличение параметров ЧСС у студентов непосредственно в начале 

(29,6%), во время (44,1%) в конце экзамена (22,1%), что свидетельствует о выраженной 

реакции симпатической системы на процедуру экзамена и связано с волнением или пере-

возбуждением студентов в период экзамена. 

В изменении АД также отмечается сильное увеличение показателей по сравнению с 

состоянием покоя, особенно сильно произошли изменения величины диастолического АД 

и увеличение вегетативного индекса Кердо, которые также свидетельствуют о выраженной 

симпатикотонии, большой активности и преобладании процессов распада в организме. Из-

менения артериального давления (АД), как в покое, так и во время острого психического 

стресса, является фактором риска развития не только сердечно-сосудистых заболеваний, 

но депрессии, низкой самооценки и ожирения [4]. 

Коэффициент выносливости особенно сильно изменился в момент экзамена (42,2%) 

и сохранился на высоком уровне после окончания экзамена (31,4%), что свидетельствует 

об ослабление деятельности ССС, снижении ее функционирования, что может проявляться 
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в вазоконстрикции на периферии и нарушении кровотока к головному мозгу и сердцу, как 

следствие развитию быстрого утомления и снижению работоспособности во время экза-

мена. 

Результаты пробы Мартине значительно увеличились в начале и во время экзамена 

(20,2% и 20,8%), что свидетельствует об удовлетворительном состоянии ССС, и говорит о 

снижении скорости адаптации организма на нагрузку и увеличении времени, необходи-

мого на восстановительные процессы. 

Также о резерве адаптационных возможностей организма к стрессовым факторам 

свидетельствует функциональное состояние респираторной системы в условиях стресса. 

У студентов деятельность механизма дыхания нарушен, что приводит учащению ритма ды-

хания, частота дыхания увеличивается, в начале экзамена (42,6%), во время (73,6%) и по-

сле экзамена (61,2%), что приводит к уменьшению глубины дыхания, нарушению крово-

снабжения органов и тканей, замедлению скорости процессов, протекающих в организме, 

развитию синюшности кожи и слизистых оболочек, чувство стеснения в груди и удушье, 

ощущение сильной тяжести в ногах и снижению общей работоспособности и когнитивных 

процессов.  

Адаптация к гипоксии – это неспецифическое средство повышения устойчивости 

организма к воздействию стрессовых факторов воздействия внешней среды. Устойчивость 

и адаптацию к гипоксии оценивалась с помощью проб с задержкой дыхания (пробы 

Штанге и проба Генча). Снижение данных параметров произошло на всех этапах экзамена 

соответственно перед экзаменом (18,3% и 15,4%), во время (17,4% и 23,6%) и после экза-

мена (12,9% и 3,12), что говорит о снижении функциональных возможностей дыхательного 

центра, скорости протекания обменных процессов, и о недостатках физической подготов-

ленности и снижении волевых качеств студентов к преодолению стрессовых факторов и 

как следствие повышение предрасположенности к утомлению, переутомлению во время 

экзамена и повышению заболеваемости после сессии. 

Состояние респираторной системы оказывает и высокий уровень психологической 

нагрузки оказывают влияние на функционирование сенсорных систем, в том числе и на 

сохранение равновесия. При учащенном дыхании колебательные движения тела увеличи-

ваются, что приводит к большим затратам усилий для сохранения равновесия. Высокий 

уровень психологической подготовки способствует уравновешенности нервных процессов 

– важного условия устойчивого положения тела. Результаты теста Бондаревского (с закры-

тыми глазами и открытыми глазами) продемонстрировали снижение показателя перед эк-

заменом (23,3% и 12, 2%), во время (29,3% и 15,3%) и после экзамена (14,7% и 4,18%), что 

свидетельствует о снижении координационных возможностей и качества нервной системы 

(сила, мобильность, сдержанность нервных процессов), и эффективности психологиче-

ских действий (чувств, восприятия, памяти, мышления), умения корректировать эмоцио-

нальное состояние и состояние высших психологических функций, умения исследовать и 

решать проблемы при обстоятельствах неожиданно изменившихся условий [5].  

Увеличение уровня физической активности способствует совершенствованию меха-

низмов адаптации и регуляции на всех уровнях функционирования организма [3]. При про-

ведении регулярных дозированных правильных физических нагрузок, осуществляемых в 

виде уроков физической культуры, «малых форм» занятий и занятий по ЛФК, можно зна-

чительно повысить функциональные возможности органов и систем организма студентов, 

а также их устойчивость и сопротивляемость к экзаменационному стрессу.  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Проведенные исследования показали, в условиях экзаменационного стресса проис-

ходит изменение функциональных показателей ССС, респираторной и сенсорной систем 

организма. Для повышения устойчивости и профилактики негативного влияния экзамена-

ционных стрессоров необходимо разработать и внедрить практические методы коррекции 
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экзаменационного стресса у студентов во время сессии. 

В систему практических методов коррекции экзаменационного стресса у студентов 

необходимо включить средства физической реабилитации, дополненные физиотерапевти-

ческими методами (массаж, ванны, души). 

1) аэробные упражнения, выполняемы перед экзаменом, направленные на укрепле-

ние сердечно-сосудистой и респираторной систем, включающие гимнастические упражне-

ния общеукрепляющего характера, суставную гимнастику, висы на гимнастической стенке, 

упражнения корригирующего характера, упражнение на укрепление мышечного корсета, 

стретчинг, ходьба, бег в переменном темпе; 

2) позотонические упражнения выполняемые непосредственно во время экзамена, 

направленные на снятие мышечного напряжения; основанные на выполнении нескольких 

циклов попеременного напряжения и расслабления мышц-разгибателей, и мышц-сгибате-

лей конечностей (сгибание/разгибание пальцев кисти, стопы), туловища (пово-

роты/наклоны туловища и головы), мимической мускулатуры (открывание/закрывание 

глаз, рта, надувание щек); 

3) релаксационные упражнения и приемы, представленные нервно-мышечной ре-

лаксацией, дыхательными упражнениями с контролем дыхания, аутогенной тренировкой, 

направленными на снижение мышечного тонуса, снятия возбуждения, вызванного тревож-

ностью, снижению психоэмоционального напряжения и эмоциональной нестабильности, 

и выполняемые после экзамена; 

4) физиотерапевтические методы – хвойные ванны, приемы самомассажа; 

5) рациональное и сбалансированное питание, способствующее восстановлению 

белковой и витаминной недостаточности, а также прием фармакологических средств по 

назначению врача. 

Применение физиологических и физиотерапевтических составляющих профилак-

тики экзаменационного стресса у студентов должно проводиться с обязательным учетом 

индивидуальных личностных особенностей. 

ВЫВОДЫ 

Экзаменационный стресс является неотделимой частью учебной деятельности сту-

дента во время обучения в вузе. Проведенные исследования выявили снижение функцио-

нальных показателей сердечно-сосудистой, респираторной и сенсорной систем организма 

студентов во время экзамена. 

Для снижения негативного влияния экзаменационного стресса необходимо реализа-

ция здоровьесберегающих технологий, основанных на использовании физкультурно-оздо-

ровительных методик, средств физической культуры и физиотерапевтических методов.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность студентов, включающая средства фи-

зической культуры и компоненты ЗОЖ, должны стать средством адаптации к постоянно 

изменяющимся факторам внешней среды, к учебным и экзаменационным нагрузкам, сред-

ством, формирующим потребность в систематических занятиях физическими упражнени-

ями и способом первичной профилактики профессиональных заболеваний студентов во 

время их учебы в вузе.  
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Аннотация 

В статье представлен анализ законодательства в сфере студенческого спорта в Российской 

Федерации. В ходе анализа были определены направления совершенствования нормативно-правовой 

базы студенческого спорта посредством внедрения законодательно регулируемых мер, призванных 

скоординировать межведомственное взаимодействие и стимулировать эффективность работы обра-

зовательных организаций путём внесения новых показателей эффективности работы вузов, связан-

ных с качеством организации физкультурно-массовой и спортивной работы образовательных орга-
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Abstract 

The article presents an analysis of the legislation in the field of university sports in the Russian 

Federation. In the course of the analysis, directions were identified for improving the legal regulation of 

university sports through the introduction of legally regulated measures designed to coordinate interdepart-

mental interaction and stimulate the efficiency of educational organizations by introducing new indicators 
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of the effectiveness of universities related to the quality of organization of mass physical culture and sports 

work of educational organizations. 

Keywords: university sports, legislation, Russian Federation, higher education, university perfor-

mance indicators. 

ВВЕДЕНИЕ 

Как и любая сфера, студенческий спорт должен иметь правовое поле, другими сло-

вами, быть законодательно урегулирован соответствующими нормативно-правовыми ак-

тами. Законодательная система делит студенческий спорт по части полномочий и функци-

онально на студенческий спорт высших достижений и массовый студенческий спорт. В 

настоящее время существует довольно обширный перечень нормативно-правовых актов, 

регулирующих студенческий спорт. Они собраны в «Методических рекомендациях по раз-

витию студенческого спорта», утверждённые Министерством образования и науки РФ и 

Министерством спорта РФ от 29 июня 2016 года [1], в которых, в том числе, закреплены 

права и обязанности образовательных организаций и обучающихся, связанные с созданием 

условий, призванных обеспечить возможности для ведения здорового образа жизни, систе-

матических занятий физическими упражнениями, получения открытого доступа к разви-

тий спортивной инфраструктуре и т. д. 

На обучающихся возлагается ответственность о сохранении и об укреплении своего 

здоровья, стремлению к нравственному, духовному и физическому развитию и самосовер-

шенствованию. На вузы возлагается ответственность в обеспечении условий для занятий, 

открытости соответствующей информации и поощрении обучающихся, проявивших осо-

бые успехи в области физической культуры и спорта. 

Методические рекомендации, в общем и целом, носят рекомендательный характер. 

Так, например, в главе 6 для образовательных организаций представлен список рекомен-

дованных мероприятий для развития студенческого спорта. В рамках мероприятий реко-

мендуется организовывать координационную работу с общественными организациями, ос-

новной целью которых является развитие студенческого спорта в Российской Федерации. 

В первую очередь, это Российский студенческий спортивный союз (далее – РССС), чьи 

полномочия и статус как особого координатора в развитии студенческого спорта на терри-

тории Российской Федерации были законодательно закреплены в 2018 году в законе «О 

физической культуре и спорте». Совместно с РССС предлагается развивать программы 

развития международных молодежных обменов в сфере студенческого спорта, развивать 

физкультурно-спортивную работу в рамках инклюзии, участвовать и организовывать ра-

боту по пропаганде здорового образа жизни среди молодёжи. Важным показателем каче-

ства работы координатора студенческого спорта в лице РССС является его публичная от-

чётность, на необходимости которой мы уже указывали в 2019 году [2].  

Тогда на официальном сайте РССС не было представлено отчётных документов, 

позволяющих оценить работу организации. В настоящее время такая информация на сайте 

доступна в форме отчёта за период 2016–2020 гг. Считаем, что период отчётности должен 

составлять один календарный год, так как представленный период не позволяет отслежи-

вать актуальную информацию о проделанной работе. 

В Концепции развития студенческого спорта в Российской Федерации на период до 

2025 года (далее – Концепция) [3] в числе основных задач является расширение сети сту-

денческих спортивных клубов и студенческих спортивных лиг. Одним из направлений 

предусмотрено совершенствование законодательства в сфере студенческого спорта и раз-

работка плана мероприятий по реализации Концепции. 

В марте 2021 года приказом Минспорта, Минпросвещения и Министерства науки и 

высшего образования Российской Федерации утверждена Межотраслевая программа раз-

вития студенческого спорта (далее – Межотраслевая программа) [4]. В рамках программы 

прописаны конкретные задачи реализации с конкретными сроками (до 2024 года). 
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Считаем, что в реализации всех показателей, которые предлагаются в Межотрасле-

вой программе, необходима для определённых интересантов – РССС, Министерства 

спорта Российской Федерации. Однако, для самих образовательных организаций (вузов) 

эти показатели не являются приоритетными и необходимыми. В настоящее время вузы 

ориентируются на показатели эффективности, закреплённые в Приказе Министерства 

науки и высшего образования Российской Федерации от 1 февраля 2022 года [5]. В этом 

новом нормативно-правовом акте, как и в предыдущих подобных, не нашёл закрепления 

ни один показатель, привязанный к целям Межотраслевой программы развития студенче-

ского спорта.  

В результате анализа имеющейся законодательной базы в сфере студенческого 

спорта были определены следующие направления совершенствования по части норма-

тивно-правового регулирования: 

1. Необходимо создать механизмы, призванные повысить заинтересованность ком-

мерческих организаций в финансировании студенческого спорта (это могут быть налого-

вые преференции в виде льгот, налоговых каникул). 

2. Существует необходимость в формировании правовых механизмов, регулирую-

щего деятельность РССС с деятельностью студенческих спортивных сообществ в вопро-

сах создания, развития и функционирования последних. 

3. Предлагаем в эффективный контракт руководителей вузов внести показатели по 

организации физкультурно-массовой и спортивной работы.  

4. Необходимо внести в показатели эффективности работы вузов отдельный блок, 

связанный с развитием сферы студенческого спорта. Такой блок может быть реализован в 

представленной ниже таблице (таблица). 

Таблица – Показатели эффективности деятельности учреждений высшего образования, 

подведомственных Министерству науки и высшего образования РФ, в сфере студенческого 

спорта 

№ Наименование показателя эффективности 

Оценочные значения выполне-

ния показателей эффективности 
Количе-

ство бал-

лов 

Отчетный 

период 
* ** 

Студенческий спорт 

1 Наличие образованного студенческого спортивного 

клуба на базе образовательных организаций выс-

шего образования 

наличие 5 Декабрь 

2 Наличие центра спортивной подготовки, стимули-

рующего развитие не только студенческого спорта, 

но и спорта высших достижений 

наличие 15 Декабрь 

3 Доля обучающихся, ведущих здоровый образ жизни 

и систематически занимающихся физической куль-

турой и массовым спортом в общей численности де-

тей и молодежи 

менее 84% менее 79% 0 Декабрь 

  
85–95% 80–85% 5 Декабрь 

  96% и более 86 и более% 10  

4 Увеличение доли студентов занимающихся на спор-

тивных объектах образовательных организаций 

менее 54% менее 49% 0 Декабрь 

  55–64% 50–59% 5  

  65% и более 60% и более 10  

Примечание: *– федеральные бюджетные и автономные образовательные учреждения высшего образования, 

подведомственные Министерству науки и высшего образования РФ (далее – учреждения), находящиеся на тер-

ритории Москвы и Санкт-Петербурга; ** – учреждения, кроме находящихся на территории городов Москвы и 

Санкт-Петербурга. 

ВЫВОД 

Считаем, что внедрение законодательно регулируемых мер, призванных 

координировать межведомственное взаимодействие организаций, в задачи которых входит 

развитие студенческого спорта, а также внедрение мер стимулирующего характера, 
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призванных повысить эффективность работы образовательных организаций, будет 

способствовать качнственному развитию сферы студенческого спорта. 
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Аннотация 

Целью исследования является разработка основ асимметричной физической подготовки, 

обеспечивающей физическую готовность военнослужащих к ведению иррегулярных действий малой 

интенсивности в условиях локальных вооруженных конфликтов и специальных военных операций. 

Внедрение ситуационных средств преодоления ландшафтных и психологических препятствий обес-

печило достижение физической и психологической готовности мобильных подразделений малой 

численности к воздействию нетрадиционных факторов асимметричных боевых действий. Резуль-

таты исследования свидетельствуют об эффективности физической подготовки воинских подразде-

лений малой численности, проводимой в условиях концентрированных физических нагрузок и «ас-

симетричных» ситуаций. 
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Abstract 

The aim of the study is to develop the basics of asymmetric physical training, which ensures the 

physical readiness of military personnel to conduct irregular low-intensity actions in the context of local 

armed conflicts and special military operations. The introduction of situational means of overcoming land-

scape and psychological obstacles ensured the achievement of the physical and psychological readiness of 

mobile units of small numbers to the impact of non-traditional factors of asymmetric combat operations. 

The results of the study testify to the effectiveness of the physical training of military units of small numbers, 

carried out in conditions of concentrated physical activity and «asymmetric» situations. 

Keywords: military personnel, physical training, armed asymmetry. 

ВВЕДЕНИЕ 

Тактика «асимметричных» боевых действий в условиях современных специальных 

военных операций и локальных вооруженных конфликтах относится к нетрадиционным 

способам ведения вооруженной борьбы противниками, обладающими различным уровнем 

экономических ресурсов, материально-технической оснащенности, развития технологий, 

комплектования и тактической подготовленности вооруженных сил. 

Понятие «вооруженная асимметрия» утвердилось в военной терминологии в начале 

21-го столетия и предполагает применение нетрадиционных форм вооруженной борьбы, 

включающих целенаправленное воздействие заведомо слабым противником на проблем-

ные сферы доминирующей стороны конфликта, что, несмотря на явную несоразмерность 

соотношения сил, позволяет слабому противнику навязать оперативный ход протекания 

вооруженного конфликта. Неспособность доминирующей стороны надежно подавить 

силы и средства слабого противника на отдельных направлениях военных действий 
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обусловливает непредсказуемость исхода операции и вооруженного конфликта в целом. 

Отдельная роль при этом отводится «иррегулярным» элементам, в том числе и запрещен-

ным средствам ведения вооруженной борьбы [1]. 

Особенности асимметричных войнах привели к возрастанию роли небольших авто-

номных спецгрупп и подразделений. Это выдвигает на первый план подготовку войск в 

структуре сегментной дихотомии «часть – мобильное отделение». Задачи и численность 

мобильных подразделений (тактических групп) от 3 до 10 военнослужащих диктуется при-

оритетами военной стратегии театра военных действий; алгоритм решения тактических 

задач определяется командиром группы непосредственно в районе боевых действий. 

Военные эксперты прогнозируют расширение асимметричных действий, встроен-

ных в контур гибридных войн, а также их применение различными родами войск и подраз-

делений [2]. 

Специфичность и локальная концентрированность асимметричных приемов и спо-

собов ведения войны обусловливает специфику их реализации и соответствующее обуче-

ние личного состава, в том числе и физическую подготовку военнослужащих к ведению 

нетрадиционных боевых действий малой интенсивности. 

Цель исследования – разработать основы асимметричной физической подготовки, 

обеспечивающей физическую готовность военнослужащих к ведению иррегулярных дей-

ствий малой интенсивности в условиях локальных вооруженных конфликтов и специаль-

ных военных операций. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

По результатам анализа штабных моделей, опыта боевой подготовки войск, послед-

них локальных вооруженных конфликтов и специальных военных операций разработан 

проект асимметричной модели физической подготовки, включающий масштабирование 

групповых форм, новацию и реструктуризацию обучающих средств, унификацию органи-

зационных условий подготовки. 

На втором этапе проверялась технологичность модели асимметричной физической 

подготовки к действиям в составе автономных групп и подразделений численностью до 10 

военнослужащих. 

Баланс подготовки достигался инклюзией элементов асимметричного физического 

совершенствования в традиционные модели боевого обучения и слаживания подразделе-

ний. Основной формой занятий приняты действия на полевых полосах препятствий, ха-

рактерные для боевых приемов асимметричной направленности. Структуру тренировоч-

ных блоков составили ландшафтные, психологические и ситуационные препятствия, 

последовательность прохождения которых варьировала и указывалась непосредственно 

перед выполнением задания. 

Целевой вектор подготовки направлен на достижение физической и психологиче-

ской готовности мобильных подразделений малой численности к воздействию нетрадици-

онных факторов асимметричных боевых действий, а также на формирование способности 

командира отделения принимать рациональное решение в нестандартной боевой обста-

новке. 

Формирование двигательных навыков преодоления препятствий и развитие специ-

альных физических качеств протекало синхронизировано с ответным противодействием 

асимметричным тактическим приемам противника, включающим психологические атаки, 

устройство засад, прикрытие «живым щитом», минирование местности и объектов, совер-

шение терактов, захват заложников и объектов социальной инфраструктуры, наступление 

в ночное время суток. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Включение элементов асимметричного физического совершенствования в традици-

онные модели боевого обучения и слаживания подразделений при подготовке 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 193 

военнослужащих к действиям в составе автономных групп и отрядов малой численности 

способствовало синхронизированному формированию двигательных навыков, востребо-

ванных в ландшафтных условиях боевой обстановки и приемов противостояния «иррегу-

лярным» действиям противника с привлечением нетрадиционных форм вооруженной 

борьбы. Целесообразная самоорганизация физической подготовки субъектов различного 

уровня – отдельного солдата и командира малой группы, способного управлять и органи-

зовывать взаимодействие на фоне возрастающих специфических нагрузок – создала пред-

посылки для решения ситуационно возникающих задач противодействия тактике «асим-

метричных» действий противника. 

Суммарная синергетика развития физического и боевого потенциала подразделений 

формируется за счет адаптации к экстремальным ситуациям, возникающим в результате 

применения противником внезапных точечных приемов нетрадиционных вооруженных 

действий (0,675). Информативным показателем эффективности предложенной модели под-

готовки является повышение устойчивости боевой работы на основе готовности военно-

служащего к преодолению переднего края обороны противника в условиях физических и 

технических потерь (0,786). Овладение навыками преодоления ландшафтных препятствий 

с соблюдением условий маскировки, в том числе в ночное время суток, повышает упоря-

доченность подготовки за счет регуляции ресурсов психологической адаптации к ведению 

боевого противоборства с рассредоточенным децентрализованным противником (0,705). 

Конвергенция технологий асимметричного физического совершенствования и тра-

диционных моделей боевой подготовки обеспечила синергический эффект подготовки 

подразделений к иррегулярным действиям противника. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Результаты исследования доказывают эффективность физической подготовки воин-

ских подразделений малой численности, проводимой в условиях концентрированных фи-

зических нагрузок и «ассиметричных» ситуаций, ограничивающих восполнение ресурсов 

и информационной составляющей боевых действий. 

Применение средств физической подготовки с целью превентивного формирования 

готовности к скрытым внезапным действиям малой интенсивности со стороны противо-

стоящего противника допускает возможность их использования в качестве инструмента 

преодоления несоответствия общей физической подготовки специфике современных во-

оруженных конфликтов. 
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Аннотация 

В статье представлены результаты исследований по проблеме повышения уровня специаль-

ной физической подготовленности курсантов. Во введении, основываясь на результатах проведен-

ных ранее исследований раскрываются отдельные аспекты подхода, при котором совершенствование 

подготовки специалистов для органов внутренних дел, в части эффективной реализации мер сило-

вого воздействия, осуществляется на основе сопряжения профессионально важных физических ка-

честв со специальными двигательными действиями близкими по форме и особенностям функциони-

рования организма занимающихся в обстоятельствах предстоящей службы. В основной части 

показано, что выявленные в ходе сравнительного анализа достоверные внутригрупповые различия 

исследуемых показателей специальной физической подготовленности курсантов экспериментальной 

и контрольной групп до и после эксперимента имеют положительную тенденцию, вместе с тем, нали-

чие в содержании упражнений координационной сложности свидетельствуют о том, что динамика 

темпов приростов здесь носит более выраженный характер. В заключении отмечается, что на этапе 

специализированной базовой физической подготовки также возможны существенные приросты по-

казателей двигательно-координационных способностей курсантов. 

Ключевые слова: специальная физическая подготовленность курсантов, вероятностные 

условия деятельности, координационные способности. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p193-198 

EXPERIMENTAL SUBSTANTIATION OF THE METHOD FOR INCREASING THE 

LEVEL OF SPECIAL PHYSICAL FITNESS OF CADETS FOR SUCCESSFUL 

IMPLEMENTATION OF MOTOR TASKS IN PROBABILISTIC CONDITIONS OF 

SERVICE ACTIVITY 
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of the department, Victoria Vladimirovna Risnik, the, Mogilev Institute of the Ministry of Inter-

nal Affairs of the Republic of Belarus 

Abstract 

The article presents the results of research on the problem of increasing the level of special physical 

fitness of cadets. In the introduction, based on the results of previous studies, certain aspects of the approach 

are revealed, in which the improvement of the training of specialists for the internal affairs bodies, in terms 

of the effective implementation of measures of force, is carried out on the basis of pairing professionally 

important physical qualities with special motor actions similar in form and features of functioning. organism 

involved in the circumstances of the upcoming service. The main part shows that the significant intragroup 

differences revealed in the course of a comparative analysis of the studied indicators of special physical 

fitness of cadets of the experimental and control groups before and after the experiment have a positive 

trend, at the same time, the presence of coordination complexity in the content of exercises indicates that 

the dynamics of growth rates here is more pronounced. In conclusion, it is noted that at the stage of special-

ized basic physical training, significant increases in the indicators of motor-coordinating abilities of cadets 

are also possible. 

Keywords: special physical readiness of cadets, probabilistic conditions of activity, coordination 

abilities. 

ВВЕДЕНИЕ 

Эффективное выполнение специфических задач, стоящих перед органами внутрен-

них дел, в части применения мер силового воздействия в особых условиях служебной 
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деятельности, требуют от сотрудников соответствующей подготовленности. Одним из спе-

циализированных видов образовательного процесса, призванного обеспечить развитие у 

обучающихся необходимых физических качеств наряду с формированием соответствую-

щей навыко-двигательной активности, является учебная дисциплина «Профессионально-

прикладная физическая подготовка». 

Результаты обобщения актуальных исследований, проводимых профессорско-пре-

подавательским составом учреждений высшего образования МВД Республики Беларусь в 

области совершенствования специальной физической подготовленности курсантов указы-

вают на неполное соответствие содержания учебной программы, вышеуказанной учебной 

дисциплины, реалиям современной службы сотрудников. В частности, специалистами от-

мечается как недостаточная подготовленность выпускников к практике, предполагающей 

возможное изменение динамических ситуаций в обстановке противоборства, так и необхо-

димость разработки требований к оценке результатов этой деятельности [1]. 

Проведенные нами ранее исследования, связанные с формированием у курсантов 

психофизической готовности к будущей профессиональной двигательной деятельности 

показали, что наиболее перспективным является подход, при котором процесс прикладной 

физической подготовки обучающихся должен реализовываться на основе сопряжения про-

фессионально важных физических качеств со специальными двигательными действиями, 

близкими по форме и особенностям функционирования организма в обстоятельствах пред-

стоящей службы. 

В рамках познания одного из аспектов рассматриваемой научно-методической про-

блемы проведено исследование, целью которого явилось экспериментальное обоснование 

методики повышения уровня специальной физической подготовленности курсантов Моги-

левского института МВД для успешной реализации двигательных задач в вероятностных 

условиях профессиональной деятельности на основе разработанных средств развития и 

диагностики двигательно-координационных способностей. Для этого на базе Могилев-

ского института МВД, в рамках стандартно организованного образовательного процесса 

по учебной дисциплине «Профессионально-прикладная физическая подготовка» прово-

дился формирующий эксперимент, в котором приняли участие курсанты (юноши) 2-го 

курса. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В части реализации поставленной цели исследования были сформированы две 

группы: экспериментальная (ЭГ, n=12) и контрольная (КГ, n=12). При формировании этих 

групп использовался метод случайного бесповторного отбора. Объем учебного времени и 

физической нагрузки, а также последовательность и периодичность (не реже 2 учебных 

занятий по 80 минут в неделю) обучения в обеих группах были одинаковыми. 

Проведение занятий в ЭГ и КГ осуществлялось по традиционной методике, компо-

нентами которой являлись средства и методы прикладной физической подготовки обучаю-

щихся, представленные в учебной программе. Сопряженное развитие скоростных и ско-

ростно-силовых способностей в обеих группах осуществлялось во взаимосвязи со 

специальными двигательными действиями (управляющими движениями), близкими по 

форме и особенностям функционирования нервно-мышечного аппарата к специфическим 

условиям реализации навыко-двигательного потенциала при изучении тем учебной дисци-

плины на этапе специализированной базовой подготовки. 

При подборе и направленности средств развития специальной физической подго-

товленности курсантов на данном этапе, были учтены рекомендации специалистов, отме-

чающих, что тренировочные упражнения должны охватывать широкий спектр различных 

мышечных групп, совершенствовать регуляторную деятельность нервной системы, повы-

шать координационные способности обучающихся, а также быть структурно тождествен-

ными изучаемым приемам и действиям [2, С. 233–244]. 
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Для развития скоростных способностей применялись упражнения, отвечающие сле-

дующим основным требованиям: техника выполняемых движений обеспечивалась на мак-

симальных скоростях; предлагаемые упражнения были хорошо освоены обучающимися и 

во время движений основные усилия были направлены не на способ, а на скорость выпол-

нения; продолжительность упражнений не влияла на скорость выполнения вследствие 

утомления; задания, направленные на развитие скоростных способностей планировались 

в первой половине основной части занятия. Выполняемая работа подразделялась на два 

взаимосвязанных этапа: дифференцированного изучения отдельных составляющих ско-

ростных способностей (времени реакции и одиночного движения, частоты движений) и 

интегрального объединения локальных способностей в целостных двигательных актах, ха-

рактерных для конкретного вида деятельности, обусловленного тематикой учебного заня-

тия. 

Основными факторами, определяющими скоростно-силовые способности является 

внутримышечная координация и скорость сокращения двигательных единиц. В зависимо-

сти от величины проявлений скоростного и силового компонентов данные способности 

дифференцируют на взрывную (противодействие относительно большим сопротивлениям) 

и быструю (небольшие и средние сопротивления с высокой начальной скоростью) силу. 

В упражнениях для развития скоростной силы использовался вес собственного тела и 

вес отягощения (в диапазоне 30–60% от максимального). В одном подходе 3–12 повторений (в 

отдельных случаях 10–20) с предельной скоростью проявляемого усилия, темп повторений вы-

сокий. В серии 2–4 подхода с паузами 4–6 мин. В одном учебном занятии 1–2 серии. 

При развитии «лактатной» скоростной выносливости использовались в основном 

нагрузки субмаксимальной интенсивности (70–85%). Продолжительность от 15 секунд до 

2 минут. Интервалы отдыха продолжительнее (от 4 до 6 минут). 

Для развития взрывной силы курсантов применялись упражнения с весом собствен-

ного тела, в отдельных случаях с отягощением, в качестве которого использовался броне-

жилет «Кедр», для этого был рекомендован повторно-серийный метод. В одном подходе 5–

8 повторений. В серии 2–3 подхода с отдыхом 5-6 мин. В одном учебном занятии 1–2 серии. 

Экспериментальным фактором в ЭГ явилось наличие в содержании выполняемых 

упражнений координационной сложности: в прыжках и выпрыгиваниях – приземление в 

обозначенные сектора, прыжки с поворотами через правое и левое плечо на заданное ко-

личество градусов; в толканиях отягощений – выполнение движений из различных поло-

жений (стоек), зеркальное выполнение заданий; в ускоренных передвижениях и перемеще-

ниях предметов – изменение способов и направлений движений. 

Оценка исследуемых показателей двигательной активности курсантов осуществля-

лась на основе апробированных нами тестовых заданий, в том числе с помощью разрабо-

танного тренажера для отработки ударной техники в изменяющихся (стохастических) 

условиях [3]. Комплекс тестов и исследуемых показателей, отобранных (прошедших мет-

рологическое обоснование) нами для диагностики специальной физической подготовлен-

ности курсантов представлен в таблице. Статистическая обработка результатов исследова-

ния осуществлялась при помощи программы STATISTICA 10.0. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В ходе сравнительного анализа внутригрупповых различий оцениваемых компонен-

тов специальной физической подготовленности у курсантов ЭГ до и после эксперимента 

были выявлены достоверные различия (р<0,05) по 19 параметрам из 22 исследуемых. У 

курсантов КГ по 15 параметрам из 22 исследуемых. 

Сравнительный анализ показателей между курсантами ЭГ и КГ до и после эксперимента, 

позволил установить следующие межгрупповые различия. Проведенные вначале формирующего 

эксперимента тестирования с курсантами ЭГ и КГ показали отсутствие достоверных отличий в 

исследуемых показателях между группами, что говорит об однородности выборки. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 197 

Таблица – Динамика показателей специальной физической подготовленности курсантов 

ЭГ и КГ до и после эксперимента 

Тест Исследуемый показатель 

Внутригрупповые различия 

ЭГ до и после эксперим. КГ до и после эксперим. 

ДЭ ПЭ ДЭ ПЭ 

Прыжки через рези-

новый жгут со сме-

ной боевой стойки 

Время 10 прыжков  

без поворотов, с 

6,18±0,45 5,34±0,57* 6,13±0,54 5,32±0,45* 

Время 10 прыжков с поворотами  

на 180°, с 

14,29±1,64 12,07±1,62* 14,62±1,28 14,42±1,248 

КПД при скоростном акценте, % 43,90±6,65 45,32±9,20 42,28±5,26 38,98±4,97* 

Удары дальней ру-

кой по настенной 

подушке 

Время 20 ударов без поворотов, с 29,12±2,03 24,08±2,55* 29,30±2,93 24,80±2,38* 

Время 20 ударов 

 с поворотами на 180о со сменой 

боевой стойки, с 

66,05±8,16 54,29±7,09* 65,91±5,74 64,77±4,13 

КПД при скоростно-силовом ак-

центе, % 

44,47±4,17 44,73±5,25 44,63±4,59 38,76±3,89* 

Прыжки в длину с 

места 

Средний результат прыжков на ле-

вой и правой ноге, см 

132,64±12,41 138,33±9,37* 132,18±16,42 135,41±15,14* 

Средний результат прыжков на 

обеих ногах, см 

222,41±13,62 234,16±7,92* 228,12±22,10 236,87±14,10* 

КПД при взрывном акценте, % 59,69±5,12 59,11±4,13 57,95±4,64 57,16±5,48 

Удары ногами по 

настенной подушке 

с колен 

Среднее время выполнения  

ударов с правого и левого колен, с 

10,65±0,88 9,52±0,82* 10,60±0,80 9,42±0,65* 

Удержание тела в 

висе на поясе для 

единоборств 

Время удержания тела в висе, с 36,29±8,98 40,57±8,76* 36,37±11,19 41,17±10,73* 

Удары ногами по 

настенной подушке 

Среднее значение времени 10 уда-

ров в лево и правосторонней 

стойке, с 

12,83±0,36 12,69±0,35* 12,90±0,57 12,80±0,57* 

Время 10 ударов с предъявлени-

ями цветовых альтернатив, с 

16,94±1,27 13,97±1,25* 16,65±1,59 16,06±0,92 

КПД при скоростном акценте, % 76,06±4,56 91,27±5,66* 78,19±8,84 87,13±6,19* 

Толкание диска для 

штанги от груди 

Время 10 толчков без поворотов, с 5,80±0,94 5,40±0,81* 5,83±0,71 5,37±0,55* 

Время 10 толчков с поворотами с 

поворотами в левую и правую сто-

рону кратно 90о, с 

7,04±1,03 6,37±0,96* 7,17±0,91 6,62±0,84* 

КПД при скоростно-силовом ак-

центе, % 

82,58±8,42 84,97±7,70* 81,96±10,2 80,63±10,56 

Переходы из раз-

личных положений 

со сгибанием рук в 

упоре лежа 

Время выполнения 20 циклов 

(каждый цикл включает переходы 

из основной стойки в упоры при-

сев и лежа, сгибаний, разгибаний 

и разведений рук), с 

58,90±5,53 53,68±6,01* 58,70±5,63 53,55±5,12* 

Удары палкой спе-

циальной в броне-

жилете по настен-

ной подушке 

Время 21 удара  

без предъявлений, с 

24,94±1,94 22,96±2,05* 24,51±1,84 22,43±1,64 

Время 21 удара с предъявлениями 

цветовых альтернатив, с 

34,80±3,01 31,20±2,90* 34,39±3,99 33,97±3,25 

КПД при скоростно-силовом ак-

центе, % 

71,81±4,15 73,78±5,18* 71,81±6,38 66,30±4,46* 

Спринт-удары-пе-

ренос 

Общее время выполнения теста, с 17,74±1,57 16,29±1,51* 17,41±1,33 15,79±1,22* 

Примечания: ДЭ – до эксперимента; ПЭ – после эксперимента; КПД – коэффициент перестроения движений; с 

– секунды; см – сантиметры; * – показатели достоверно (р <0,05) отличающиеся после эксперимента. 
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После эксперимента между курсантами ЭГ и КГ были выявлены статистически до-

стоверные различия по 6 из 22 исследуемых показателей: в тестовом задании «Прыжки 

через резиновый жгут со сменой боевой стойки» – время выполнения 10 прыжков с пово-

ротами на 180о со сменой боевой стойки; в тестовом задании «Удары дальней рукой по 

настенной подушке» – время выполнения 20 ударов с поворотами и коэффициент пере-

строения движений при скоростно-силовом акценте; в тестовом задании «Удары ногами 

по настенной подушке» – время выполнения 10 ударов с предъявлениями цветовых аль-

тернатив и коэффициент перестроения движений при скоростном акценте; в тестовом за-

дании «Удары палкой специальной в бронежилете по настенной подушке» – коэффициент 

перестроения движений при скоростно-силовом акценте. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Обобщая вышеизложенное следует отметить, что выявленные в ходе сравнитель-

ного анализа достоверные внутригрупповые различия и динамика уровня специальной фи-

зической подготовленности курсантов ЭГ и КГ до и после эксперимента имеют положи-

тельную тенденцию, что в целом обусловлено применением предложенного авторского 

подхода. Вместе с тем, полученные результаты темпов приростов показателей под воздей-

ствием экспериментального фактора (наличие в содержании упражнений координацион-

ной сложности), свидетельствую о том, что у исследуемых ЭГ рост значений имеет более 

выраженный характер в соотношении с КГ, где выявлены незначительные положительные 

сдвиги. Полученные результаты позволяют также заключить, что на этапе специализиро-

ванной базовой подготовки курсантов в рамках освоения учебной дисциплины «Профес-

сионально-прикладная физическая подготовка» возможны существенные приросты пока-

зателей двигательно-координационных способностей. 
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Тамбов 
Аннотация 

Введение – в статье даётся методическое обоснование возможности построения индивиду-

альной образовательной траектории развития двигательных способностей школьников на основе фе-

номена индивидуального биологического годы (цирканнуального биологического ритма). Проведено 

констатирующее наблюдение (тестирование двигательных способностей) школьников 1-11-х классов 

общеобразовательных учреждений г. Тамбова общей численностью 1678 человек. Результаты тестов 

статистически обработаны и промоделированы путём разложения эмпирических радов в теоретиче-

ский ряд Фурье. Рассчитаны характеристики динамических рядов. Установлено, что проявления ос-

новных двигательных способностей (силовой, скоростной, скоростно-силовой, координационной, 

общей выносливости и гибкости) детей и подростков школьного возраста представляют собой коле-

бательный процесс. Результаты моторных тестов в динамике по месяцам от даты рождения по каж-

дой из двигательных способностей (эмпирический ряд) при гармоническом анализе путём разложе-

ния в ряд Фурье, являются диспозицией пяти гармоник (теоретические ряды). Пятая гармоника (f(5)) 

наиболее полно и статистически достоверно моделирует эмпирический ряд результатов моторных 

тестов. На основе результатов статистического моделирования составлен алгоритм разработки инди-

видуальной образовательной траектории развития двигательных способностей на основе индивиду-

ального биологического года школьников. Сделан вывод, что данный алгоритм в своей основе носит 

универсальный характер и может быть применён в системе общего образования (начального, основ-

ного, среднего), среднего профессионального образования (техникумы и колледжи) и высшего обра-

зования (бакалавриат, специалитет) в процессе преподавания физической культуры. Цель исследова-

ния – теоретически обосновать алгоритм построения методики развития двигательных способностей 

школьников на основе индивидуальной образовательной траектории, которая базируется на фено-

мене индивидуального биологического года. Методика и организация исследования – рабочая гипо-

теза настоящего исследования состояла в том, что, если спроектировать индивидуальную образова-

тельную траекторию на основе индивидуального биологического года (цирканнуального биоритма), 

то это будет соответствовать принципу природосообразности и позволит повысить эффективность 

развития двигательных способностей школьников на уроках физической культуры в общеобразова-

тельной школе. Результаты исследования и их обсуждение – в отличие от других подобных исследо-

ваний, в настоящем исследовании мы применили ряд принципиальных методических приёмов. Вы-

воды - проявления основных двигательных способностей (силовой, скоростной, скоростно-силовой, 

координационной, общей выносливости и гибкости) школьников от 7-ми до 17-ти лет представляют 

собой колебательный процесс. 

Ключевые слова: двигательные способности, школьники, индивидуальная образовательная 

траектория, физическая культура, развитие, двигательные способности, биология, организм, фено-

мен, возраст. 
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Abstract 

Introduction – the article provides a methodological substantiation of the possibility of constructing 

an individual educational trajectory for the development of schoolchildren's motor abilities based on the 

phenomenon of individual biological years (circannual biological rhythm). An ascertaining observation 

(testing of motor abilities) of schoolchildren of 1-11 grades of general educational institutions in Tambov 

was carried out with a total number of 1678 people. The test results are statistically processed and modeled 

by expanding empirical rads into a theoretical Fourier series. The characteristics of dynamic series are cal-

culated. It has been established that the manifestations of the main motor abilities (strength, speed, speed-

strength, coordination, general endurance and flexibility) of children and adolescents of school age are an 

oscillatory process. The results of motor tests in dynamics by months from the date of birth for each of the 

motor abilities (empirical series) in harmonic analysis by expanding into a Fourier series, are the disposition 

of five harmonics (theoretical series). The fifth harmonic (f(5)) most fully and statistically reliably models 

the empirical series of motor test results. Based on the results of statistical modeling, an algorithm was 

developed for developing an individual educational trajectory for the development of motor abilities based 

on the individual biological year of schoolchildren. It is concluded that this algorithm is basically universal 

and can be applied in the system of general education (primary, basic, secondary), secondary vocational 

education (technical schools and colleges) and higher education (bachelor's, specialist's) in the process of 

teaching physical culture. The purpose of the study is to theoretically substantiate the algorithm for con-

structing a methodology for developing the motor abilities of schoolchildren based on an individual educa-

tional trajectory, which is based on the phenomenon of an individual biological year. Methodology and 

organization of the study - the working hypothesis of this study was that if you design an individual educa-

tional trajectory based on an individual biological year (circannual biorhythm), then this will comply with 

the principle of natural conformity and will increase the efficiency of the development of motor abilities of 

schoolchildren in physical education lessons in general education. school. Results of the study and their 

discussion - unlike other similar studies, in this study we applied a number of fundamental methodological 

techniques. Conclusions - manifestations of the main motor abilities (strength, speed, speed-strength, coor-

dination, general endurance and flexibility) of schoolchildren from 7 to 17 years old represent an oscillatory 

process. 

Keywords: motor abilities, schoolchildren, individual educational trajectory, physical culture, de-

velopment, motor abilities, biology, organism, phenomenon, age. 

ВВЕДЕНИЕ 

По определению А.В. Хуторского, «индивидуальная образовательная траектория – 

это персональный путь реализации личностного потенциала каждого ученика в образова-

нии» [5]. Применительно к урокам физической культуры в общеобразовательной школе 

можно добавить следующие важные сущностные позиции: ведущая роль самого школь-

ника, по мере реализации специально разработанного задания, берущего на себя важную 

функцию ответственности за полноту и точность самостоятельно выполняемых заданий; 

создание условий для реализации индивидуальной образовательной траектории школь-

ника, т. е. чтобы учитель смог не только научить школьника необходимым умениям и навы-

кам для выполнения задания, но и донести до его сознания необходимость занятий физи-

ческими упражнениями, смог помочь определить каждому стиль своего обучения, способы 

познания и научить пользоваться этим; основным в образовании по индивидуальной обра-

зовательной траектории является освоенное (траектория), а не программа (маршрут) [2]. 

В середине 2000-х было проведено комплексное исследование, посвященное изуче-

нию цирканнуальных биологических ритмов (синоним феномена «индивидуального био-

логического года») у подростков и их роли в развитии двигательных способностей (Теге-

нева О.В., 2006) [4]. В результате была разработана рефлексивная методика развития 

двигательных способностей детей среднего школьного возраста. Анализ литературных ис-

точников выявил противоречие между явной сущностной сопряжённостью педагогиче-

ского понятия «индивидуальная образовательная траектория» и биоритмологического фе-

номена «индивидуальный биологический год» и отсутствием научно обоснованной 

методики развития двигательных способностей школьников по индивидуальной образова-

тельной траектории, основанной на особенностях проявления индивидуального биологи-

ческого года в двигательной сфере ребенка. 
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Важнейшая задача исследования состояла в доказательстве наличия колебательного 

характера проявлений двигательных способностей детей школьного возраста от 7-ми до 

17-ти лет на протяжении индивидуального биологического года (по месяцам от даты рож-

дения). В исследовании принимали учащиеся 22 общеобразовательных школ г. Тамбова, 

общей численностью 1678 человек. Организационно-методической основой для оценки 

уровней двигательных способностей являлась «Комплексная программа физического вос-

питания учащихся I–XI классов» авторов Лях В.И., Зданевич А.А. [3] из всех рекомендо-

ванных программ, была выбрана именно эта, во-первых потому, что она нашла широкое 

применение в практике преподавания физической культуры в общеобразовательных учре-

ждениях, а во-вторых в силу того, что предлагаемые в ней моторные тесты способны мак-

симально обобщённо оценивать физическую подготовленность учащихся. В соответствии 

с программой оценивались следующие двигательные способности: скоростная (тест: бег 

30 метров, сек), силовая (тест: сгибание рук в висе на высокой перекладине (м), сгибание 

рук в висе на низкой перекладине (д), разы), скоростно-силовая (тест: прыжок в длину с 

места, см), коронационная (тест: челночный бег 3х10, сек), выносливость (тест: 6-минут-

ный бег, м), гибкость (тест: сгибание туловища из положения сидя, см) [3]. 

На следующем этапа было произведено моделирование эмпирических результатов 

тестирования путем разложения в ряд Фурье [2, 4]. В результате проведения всех процедур 

преобразования Фурье, было установлено, что эмпирическая динамика результатов тестов 

по месяцам от даты рождения на момент тестирования, представляют собой диспозицию 

(наложение) пяти гармонических колебаний с разными периодами и амплитудой для каж-

дой двигательной способности. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

1. Изучены не только биологические ритмы, но в целом временная организация 

двигательных способностей. Отличие состоит в том, что «временная организация» более 

обобщенное понятие, которое охватывает колебательные процессы любой природы, а не 

только эндогенной, т. е. биологического происхождения. Очень важно понимать, что для 

того, чтобы считать наблюдаемое колебание «биоритмом» нужно в первую очередь дока-

зать его биологическое происхождение. Мы же оценивает именно «временную организа-

цию», абстрагируясь от факторов, формирующих колебательный процесс (которые могут 

быть как эндогенного, так и экзогенного происхождения). При этом мы исходим из того, 

что маловероятно наблюдать чисто биологические или чисто внешнесредовые колебания. 

Они в реальности – результат взаимодействия внешних и внутренних факторов (их равно-

действующая) [1, 2, 6]. 

2. В эволюционной биологии существуют два значимых для нашего исследования 

положения: 1) реализация генетической информации для каждого организма определяется 

«нормой реакции», т. е. пределами развёртывания генотипа, который детерминируется ро-

дителями; 2) реально наблюдаемые пределы реализации генотипа в конкретных внешне-

средовых условия определяется как «норма адаптации», т. е. проявлением фенотипа, кото-

рый детерминируется факторами внешней среди и условиями жизни [1]. 

3. В силу предыдущих посылов изменяется исходная научная позиция («угол зре-

ния») проведенного анализа наблюдаемых колебательных процессов в развитии двигатель-

ных способностей школьников. Известное в теории и методике физической культуры и 

спорта понятие «врождённые задатки двигательных способностей» базируется на биоло-

гических понятиях «генотип» и «норма реакции», а наблюдаемый в результате тренировки 

(целенаправленной или естественной) «уровень физической подготовленности» тожде-

ственен понятиям «фенотип» и «норма адаптации». Таким образом, мы исходим из того, 

что колебания уровней двигательных способностей школьников носят не собственно био-

ритмический, а синергетический характер. 

4. В качестве информационной базы использовались репрезентативные результаты 

тестирования двигательных способностей школьников от 7-ми до 17-ти лет (а не только 
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подростков, как в исследовании О.В. Тегеневой [4]). Так как это – не спортсмены (тем бо-

лее – высококвалифицированные), нам удалось уйти от «экстремальности» проявления 

двигательных способностей, а детский возраст позволил «уловить» влияние процесса раз-

вития растущего организма в реальных, «среднестатистических» условиях жизни. Это об-

стоятельство обеспечило универсальность полученных результатов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для демонстрации характера колебательных процессов проявлений двигательных 

способностей в целом использовался метод шкалирования, в результате чего были полу-

чены безразмерные величины, которые отражают закономерность динамики по месяцам от 

даты рождения в рамках индивидуального биологического года. 

Приведём пример динамических колебаний результатов тестирования двигательных 

способностей учащихся среднего школьного возраста (10–12 лет). 

На рисунке 1 четко выражено распределение максимальных и минимальных уров-

ней проявления двигательных способностей мальчиков. Видно, что имеются два пика мак-

симумов (выше уровня [µ+σ]) на втором и девятом месяцах, и два пика минимумов (ниже 

уровня [µ-1σ]) на восьмом и одиннадцатом месяцах от даты рождения. 

Рисунок 2 отображает динамику общего (шкалированного) уровня двигательных 

способностей девочек. Наибольший уровень двигательных способностей приходится на 

седьмой месяц, а наименьший – на второй и шестой месяцы от даты рождения. 
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Рисунок 1 – Динамика общего уровня двигательных способностей детей среднего школьного возраста по месяцам от 

даты рождения (Фурье-5, шкалирование; мальчики) 
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Рисунок 2 – Динамика общего уровня двигательных способностей детей среднего школьного возраста по месяцам от 

даты рождения (Фурье-5, шкалирование; девочки) 

В результате обобщения предыдущих этапов нашего исследования был построен ал-

горитм разработки индивидуальной образовательной траектории, основанной на особен-

ностях проявлений двигательных способностей в процессе развёртывания индивидуаль-

ного биологического года детей и подростков школьного возраста (таблица). 
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Таблица – Алгоритм разработки индивидуальной образовательной траектории развития 

двигательных способностей на основе индивидуального биологического года школьников 
Этапы Содержание Примечания 

1 Подбор объекта наблюдения. Учащиеся общеобразовательных школ, отнесённые к 

первой и второй группам здоровья; по физической куль-

туре занимающиеся в основной группе.  

2 Определение хронологического возраста уча-

щихся с точностью до полных лет и месяцев 

жизни. 

Каждая группа по полному числу лет должна насчиты-

вать не менее 100 человек, отдельно по полу. 

3 Проведение тестирования двигательных спо-

собностей учащихся в соответствии с реализуе-

мой в образовательном учреждении програм-

мой по физическому воспитанию. 

Организация контрольного тестирования в соответ-

ствии с рекомендациями выбранной образовательной 

программы по ФВ. Из всех попыток выбирается лучший 

результат. 

4 Создать базу результатов тестирования в элек-

тронной таблице Microsoft Excel любой версии. 

Возможно создание базы результатов моторных тестов 

в программной платформе IBM SPSS любой версии. 

5 Сгруппировать все результаты в файлы по хро-

нологическому возрасту.  

В формате «полных лет жизни + текущий месяц от даты 

рождения» (на момент тестирования). 

6 В каждом файле сгруппировать данные во вре-

менные ряды по точному хронологическому 

возрасту. 

Можно сформировать только по месяцам от даты рож-

дения на момент тестирования (т. к. возраст в годах у 

каждого файла известен). 

7 Рассчитать средние значения результатов кон-

кретного теста в конкретном месяце от даты 

рождения. 

Получатся по каждому возрасту временные ряды, где 

«х» – текущие месяцы от даты рождения, а «у» – среднее 

значение результатов тестов. 

8 Полученные эмпирические временные ряды 

подвергнуть процедуре разложения в ряд 

Фурье.  

Количество уровней ряда в аппроксимирующем уравне-

нии Фурье n=12 

9 Продолжить процедуру разложения в ряд Фурье 

до получения пятой гармоники. 

Шестая гармоника ряда Фурье статистически досто-

верно не отличается от пятой гармоники. 

10 Для теоретического обоснования выбора пятой 

гармоники необходимо проверить отклонения 

между теоретическими рядами и эмпирическим 

рядом на достоверность по методу наименьших 

квадратов. 

Оптимальной признаётся теоретическая кривая, которая 

имела наименьшую сумму квадратов отклонений теоре-

тического ряда от эмпирического. В нашем исследова-

нии одинаковые наименьшие квадраты имели пятая и 

шестая гармоники по всем двигательным способностям. 

11 Рассчитывается среднее значение (µ) и средне-

квадратическое отклонение SD (f-5) (σ) для пя-

той гармоники каждого ряда.  

С целью нормирования теоретических рядов разнораз-

мерных результатов тестов двигательных способностей. 

12 Рассчитываются средние интервалы и отклоне-

ния от них в пятых гармониках рядов Фурье. На 

основании этого даётся оценка уровней ряда. 

Оценка: 

[µ±1σ] – средние уровни ряда; 

˂[µ-1σ] – ниже среднего; 

[µ+σ]˃ – выше среднего. 

13 Дается логическая трактовка результатам чис-

ловой оценки уровней рядов двигательных спо-

собностей. 

Если тест оценивается как «чем больше, тем лучше» 

(выносливость, сила, скоростно-силовая), то: 

«[µ+σ]˃» – максимум двигательной способности;  

«˂[µ-1σ]» – минимум двигательной способности. 

Если тест оценивается как «чем меньше, тем лучше» 

(скоростная, координация, гибкость), то: 

«[µ+σ] ˃» – минимум двигательной способности;  

«˂[µ-1σ]» – максимум двигательной способности. 

Во всех случаях уровни [µ±1σ] трактуются как средняя 

выраженность двигательной способности. 

14 Подбираются дополнительные упражнения (в 

соответствии с выбранной программой ФВ) для 

углубленного развития двигательных способно-

стей, которые по итогам тестирования проявили 

максимальные результаты. 

Если данная двигательная способность находится в мак-

симуме, то повторяемость упражнений, направленных 

на её развитие, можно увеличить на 50%. 

Если данная двигательная способность находится в ми-

нимуме, то повторяемость упражнений, направленных 

на её развитие, можно уменьшить на 50%. 

Если данная двигательная способность находится на 

среднем ур. проявления, то нагрузки и виды упражне-

ний должны соответствовать заложенным в программе. 

15 Формируются «карточки учащихся для занятий 

физическими упражнениями в соответствии с 

индивидуальным биологическим годом». 

Рассылается учащимся на адрес электронной почты, 

или на номер в мессенджере WhatsApp, или на страницу 

класса на сайте «Дневник.ru» или на страницу класса на 

сайте школы.  
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ВЫВОДЫ 

1. Результаты моторных тестов в динамике по месяцам от даты рождения по каж-

дой из двигательных способностей (эмпирический ряд) при гармоническом анализе путём 

разложения в ряд Фурье, являются диспозицией пяти гармоник (теоретические ряды). Пя-

тая гармоника (f(5)) наиболее полно и статистически достоверно моделирует эмпириче-

ский ряд результатов моторных тестов. 

2. «Индивидуальный биологический год» определяется нами как социально-био-

логический феномен, который в своей реализации носит синергетический характер, а в пе-

дагогическом аспекте является основой «индивидуальной образовательной траектории» 

развития двигательных способностей школьников. 

3. Разработано учебно-методическое обеспечение реализации экспериментальной 

методики – «Алгоритм разработки индивидуальной образовательной траектории на основе 

индивидуального биологического года школьников». Данный алгоритм в своей основе но-

сит универсальный характер и может быть применён в системе общего образования 

(начального, основного, среднего), среднего профессионального образования (техникумы 

и колледжи) и высшего образования (бакалавриат, специалитет) в процессе преподавания 

физической культуры. 
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Abstract 

The article shows the role of distance learning technologies in the development of sustainable de-

velopment. The country's economy depends on the high-quality training of specialists. Every teacher should 

have sufficient knowledge of information technologies to organize the modern learning process. In the con-

ditions of forced termination of contact training, transition to distance learning, as well as the organization 

of self-study of students, the development of their own online courses is an urgent problem. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Приоритетная задача высшего образования на сегодня – формирование у будущих 

работников и исследователей научного мышления, навыков самостоятельного усвоения и 

критического анализа новых знаний, умения выдвигать научные гипотезы и планировать 

эксперимент по их проверке. Решение этой задачи не представляется возможным без ши-

рокого использования информационных технологий. Информационные ресурсы стали но-

вой экономической категорией, определяющей очередной взлет научно-технического про-

гресса [2, 6].  
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В информационном обществе интеллектуальные процессы становятся массовыми, 

что позволяет сделать вывод о большом количестве специалистов, занятых в сфере интел-

лектуальной деятельности. Работник ХХI века должен в совершенстве владеть современ-

ными информационными технологиями и активно уметь использовать их в своей работе. 

Это актуально и для современного преподавателя высшей школы, который обязан выстра-

ивать обучение студентов, используя возможности дистанционного обучения [5]. 

Термин «дистанционное образование» (ДО) в широком понимании означает реали-

зацию любой образовательной программы без непосредственного контакта обучающихся 

с педагогом, подразумевающее взаимодействие «преподаватель-студент», «студент-сту-

дент» посредством информационных технологий [7, 8]. Данный процесс является инвари-

антным к расположению в пространстве и времени, реализуется в специфической педаго-

гической системе. Основными ее элементами являются: цель, содержание, формы, методы, 

информационно-образовательные средства, педагог и обучающие. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 

Развитие ДО и широкое его применение произошло в период пандемии, который 

внес корректировки во все процессы, а особенно в систему образования и обучения всех 

уровней (школы, колледжи и техникумы, вузы, институты повышения квалификации). 

Постепенно были выделены основные преимущества ДО по отношению к традици-

онному – офлайн обучению, которые позволяют образовательной системе развиваться в 

условиях устойчивого развития и обеспечивать достижение его 4 цели. Цели устойчивого 

развития (ЦУР) 4: Качественное образование. Это обусловлено тем, что качественное об-

разование – основа достойной жизни и устойчивого развития. ДО позволяет защитить бла-

гополучие обучающихся и предоставить им доступ к непрерывному обучению [9, 11, 12]. 

Использование ДО совместно с традиционным – офлайн обучением, а не только как 

отдельной информационно-образовательной средой, позволяет оптимизировать образова-

тельный процесс на всех уровнях образования. Но для реализации процесса обучения пре-

подавателю необходимо обладать соответствующими компетенциями, которые основаны 

на знании возможности ДО и умении создавать условия для достижения обучающимися 

планируемых результатов освоения образовательной программы. Данные умения доста-

точно сложны по содержанию. К их числу мы относим: 

1. Умение быть пользователем компьютерной техники в условиях ДО, которое 

предусматривает: 

− умение различать компоненты компьютера и реализовывать основные принципы 

их функционирования; 

− умение оперировать терминологией, присущей ДО; 

− умение применять учебное программное обеспечение, вводить компьютерную 

программу; 

− умение пользоваться периферийным оборудованием (ввод и вывод); 

− умение делать копии программ и содержащихся в компьютере данных; 

− владение программным обеспечением: обработкой текстов, банков данных, фай-

ловыми программами управления. 

2. Умение применять готовые педагогические программные средства в учебном 

процессе включает в себя следующие компоненты: 

− умение формулировать дидактические цели ДО в процессе применения различ-

ных ИКТ: (реальный эксперимент на базе демонстрационной измерительной информаци-

онной системы или на базе лабораторного оборудования, связанного с компьютером; ими-

тационный эксперимент; графическое моделирование; вычислительный эксперимент; 

численные методы; обработка экспериментальных данных, тренажеры и контролеры; 

банки данных;  
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− умение сочетать различные возможности ДО для реализации всех звеньев учеб-

ного процесса (восприятия, понимания, запоминания, обобщения, систематизации); 

− умение применять возможности ДО для организации теоретического и экспери-

ментального циклов познания; 

− умение применять возможности ДО для решения задач различных видов; 

− умение использовать возможности ДО для организации обратной связи, кон-

троля и оценки знаний обучающихся; 

− умение организовать самостоятельную работу обучающихся в условиях ДО; 

− умение применять возможности ДО для диагностики качества обучения. 

3. Умение самостоятельно составлять сценарий занятия при ДО с использованием 

ИКТ предполагает: 

− знание о том, что сценарий компьютерной программы – это описание сюжетной 

схемы учебного занятия при ДО, текстовой и графической информации, выводимой на 

экран дисплеев, порядка предъявления и количества вводимой информации, а также всех 

методических приемов, предлагаемых для использования в обучающей программе; 

− умение составить структурно-функциональную схему и текст сценария для 

предъявления учебного материала, усвоения обучаемыми содержания знаний и т. д. через 

систему средств ИКТ; 

− умение использовать ряд сервисных средств ИКТ для создания сценария занятия 

при ДО; 

− умение подобрать адекватные методические приемы достижения целей с исполь-

зованием ИКТ для составления сценария учебного занятия при ДО; 

− умение оформить сценарий за счет возможностей ИКТ при ДО [3, 4, 10]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ 

Преподаватель, осуществляющий свою деятельность в традиционном офлайн и ди-

станционном режиме обучения, должен не только обладать навыком создания средств ди-

станционного обучения, но и уметь организовать процесс обучения с помощью компью-

терных технологий, видеокоммуникаций, быть способным управлять собой и виртуальной 

аудиторией в интерактивном режиме. 

Современные электронные образовательные ресурсы основываются на известных 

дидактических принципах: наглядности, интерактивности (просмотр учебного материала, 

обращение к справочной системе, ответ на контрольные вопросы по ходу усвоения учеб-

ного материла), квазипрофессиональность (практикоориентированность), доступность, 

научности, последовательность изложения (последовательное, опережающее, повторяю-

щее обучение или самообучение). Помимо перечисленных принципов мы также включаем 

и модульность, и вариативность изложения, когда учебный материал разбивается на мо-

дули (в основе модулей – темы) и микромодули (в основе микромодулей – понятия). Мо-

дульность позволяет выстраивать преподавание и обучение индивидуально, вариативно, а 

также в зависимости от решаемых задач обучения [1], а микромодульность – логически 

выстроить понятия в цепочку, показать причинно-следственные связи между ними. 

Методические требования предполагают необходимость: 

− учитывать своеобразие и особенности конкретного учебного предмета; 

− предусматривать специфику науки, лежащей в основе учебного предмета, ее по-

нятийного аппарата, особенности методов исследования ее закономерностей; 

− реализации современных методов обработки информации. 

Для эффективного использования программных средств учебного назначения в 

учебно-воспитательном процессе важно не только его содержание, но и технические пара-

метры. Основные требования при этом таковы: 

− скорость загрузки («легкость» в Мбайтах текста и графики, оптимальный 

объем); 
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− кроссплатформенность; 

− высокая степень интерактивности; 

− использование оптимального и современного инструментария для создания; 

− качественность программной реализации, включая поведение при запуске парал-

лельных приложений, скорость ответа на запросы, корректность работы с периферийными 

устройствами; 

− адекватность использования средств мультимедиа, оригинальность и качество 

мультимедиа компонентов; 

− обеспечение устойчивости к ошибочным и некорректным действиям пользова-

теля. 

Эргономические требования к содержанию и оформлению электронных ресурсов 

обусловливают необходимость: 

− учитывать возрастные и индивидуальные особенности учащихся, различные 

типы организации деятельности, различные типы мышления, закономерности восстанов-

ления интеллектуальной и эмоциональной работоспособности; 

− обеспечивать повышение уровня мотивации обучения, положительные стимулы 

при взаимодействии обучаемого с электронным ресурсом; 

− устанавливать требования к изображению информации (цветовая гамма, разбор-

чивость, четкость изображения), к эффективности считывания изображения, к расположе-

нию текста на экране. 

По формату курсы могут быть простыми в виде слайдов или текстовых лонгридов 

(одностраничных сайтов), с аудиосопровождением или без него, с видеолекциями, тестами 

и различными интерактивами. Сегодня в сети Интернет представлено несколько площадок 

для создания дистанционных курсов: Stepik, Nethouse.Академия, Google Classroom, Moodle 

и MoodleCloud, Эквио, Udemy. Любой преподаватель, не обладающий навыками програм-

мирования, может с легкостью разработать такой курс. Все перечисленные платформы 

предоставляют и инструменты для учебной аналитики, чтобы преподаватель мог отслежи-

вать, успешно ли обучающиеся взаимодействуют с данным курсом, и вовремя корректиро-

вать процесс обучения. 

На рисунке 1 в режиме редактирования показана разработка дистанционного курса 

для студентов по дисциплине «Цифровые технологии в образовании» на платформе Stepik.  

 

Рисунок 1 – Разработка дистанционного курса на площадке Stepik 
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Для разработки некоммерческих курсов Stepik предлагает инструменты для работы 

с текстом, загрузки видеороликов и разработки заданий с автоматической проверкой, об-

щую статистику (число регистраций на курсе, просмотров контента и выполнения зада-

ний). Преподаватель курса может общаться со обучающимися в комментариях и на фо-

руме, а также рассылать подписчикам письма и уведомления. При разработке платных 

курсов пользователю доступно больше типов заданий, предлагается расширенная стати-

стика и более гибкое управление процессом обучения (установка дедлайнов и лимита на 

число попыток при выполнении заданий, проверка их не только автоматически, но и вруч-

ную, ограничение доступа к модулям и отдельным материалам, добавление экзаменацион-

ных модулей и выдача брендированных сертификатов). 

Изучая состояние проблемы компетентности преподавателя в области ДО, мы про-

вели опрос учителей физики, математики, информатики ЮУрГГПУ, ЮУрГУ, ВУНЦ ВВС 

«Военно-воздушной академии имени профессора Н.Е. Жуковского и Ю.А. Гагарина» 

(г. Воронеж) в г. Челябинске. В опросе приняли участие 25 человек. В результате проведе-

ния анкетирования были получены результаты отношения преподавателей к ДО и его ис-

пользованию. 

Наиболее популярной формы работы оказалось проведение видео-занятий и разме-

щение учебных материалов: 

− у 66% опрошенных время на подготовку материала к занятию возросла; 

− 61% отметил уменьшение мотивации у студентов к работе в дистанционном ре-

жиме; 

− 50% опрошенных считает, что успеваемость обучающихся во время дистанцион-

ного обучения улучшилась; 

− 50% считает, что нагрузка на обучающихся заметно увеличилась; 

− у 61% опрошенных возникли трудности с проведением лабораторных работ. 

Оценка системы дистанционного образования по шкале от 1 до 10 (1 – плохо, 10 − 

отлично) участников анкетирования представлено на рисунке 2. 

 

Рисунок 2 – Оценка системы дистанционного образования по шкале от 1 до 10 преподавателей вузов Челябин-

ска 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Образование в современном мире играет одну из главных ролей, поскольку является 

основным источником генерирования, совершенствования и развития человеческого капи-

тала. В связи с постоянными и быстрыми изменениями технологий, главным образом ин-

формационных, а также различного рода инновациями в социально-экономической сфере, 

наблюдается постепенная модификация системы образования, как в Российской Федера-

ции, так и во всем мире. В условиях стремительности социально-экономических процес-

сов в мире главной целью современного образования, кроме приобретения знаний, форми-

рование навыков у обучающихся и компетенций, которые позволят им максимально 
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эффективно функционировать в стремительно изменяющейся среде.  

Для достижения этой цели необходимо активное внедрение средств дистанционного 

образования, что позволит сделать образование более маневренным и гибким. Одновре-

менно с каждым годом дистанционное образование привлекает все большую долю моло-

дежи, позволяя самостоятельно расширять и совершенствовать свои знания в узконаправ-

ленной области. 
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Аннотация 

В статье рассматриваются вопросы соответствия уровня персональных достижений выпуск-

ников с требованиями государственного экзамена по физической подготовке в Военной академии 

воздушно-космической обороны имени Маршала Советского Союза Г.К. Жукова (ВА ВКО). Прове-

ден анализ данных мониторинга уровня теоретической, организаторско-методической, практической 

подготовленности и общей оценки по физической подготовке в период с 2016 г. по 2022 г. Отсутствие 

постоянной прогрессивной динамики оценок государственного экзамена по физической подготовке 

выпускников ВА ВКО, свидетельствует о том, профессорско-преподавательский состав кафедры (фи-

зическая подготовка) академии не в полной мере пока реализует все направления педагогического 

воздействия на обучающихся. 
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Abstract 

The article discusses the issues of compliance of the level of personal achievements of graduates 

with the requirements of the state exam on physical training at the Military Academy of Aerospace Defense 

named after Marshal of the Soviet Union G.K. Zhukov (MA ASD). The analysis of monitoring data on the 

level of theoretical, organizational, methodological, practical readiness and general assessment of physical 

preparedness in the period since 2016 to 2022 was carried out. The absence of a constant progressive dy-

namics of assessments of the state exam on physical training of graduates of the MA ASD, indicates that the 

academic staff of the Department (physical training) of the Academy is not fully implementing all areas of 

pedagogical influence on the students. 

Keywords: physical training, state exam, higher military education, monitoring and theoretical, or-

ganizational, methodological and practical preparedness. 

ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время система высшего военного образования России – это отлажен-

ный и эффективно работающий механизм, целью которого является подготовка, професси-

ональная переподготовка и повышение квалификации военных кадров [1]. 

Государственная итоговая аттестация (ГИА) является заключительным этапом кон-

троля качества освоения основной профессиональной образовательной программы 

(ОПОП) федеральной государственной организации, осуществляющей подготовку кадров 

в интересах обороны и безопасности государства, и представляет собой форму оценки сте-

пени и уровня освоения обучающимися ОПОП и готовности выпускника к выполнению 

профессиональных задач по первичному должностному предназначению. ГИА включает 

следующие аттестационные испытания: защиту выпускной квалификационной работы, 

выполняемой в форме дипломной работы (проекта); сдачу государственного междисци-

плинарного экзамена; сдачу государственного экзамена по физической подготовке. Сле-

дует отметить, что государственный экзамен по дисциплине «Физическая культура (подго-

товка) (экзамен) был впервые введен в состав испытаний ГИА решением Министра 

обороны Российской Федерации (МО РФ) в 2005 г [2]. 

ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ  

Экзамен по физической подготовке реализуется в интересах определения уровня 

теоретических знаний, полноты сфорсированности организаторско-методических навыков 

и уровня физической подготовленности выпускников. Экзамен принимается государствен-

ной экзаменационной комиссией (ГЭК), состоящей из специалистов физической подго-

товки. В состав ГЭК входят председатель и не менее двух членов. 

Для проведения экзамена в образовательной организации высшего образования МО 

РФ (ОО ВО МО РФ) разрабатывается программа экзамена, которая согласовывается с 

Управлением физической подготовки и спорта ВС РФ, рассматривается на ученом совете, 

утверждается начальником ОО ВО МО РФ и доводиться до выпускников не позднее, чем 

за полгода до начала испытаний ГИА.  

Содержательная направленность указанной выше программы формируется на ос-

нове Методических рекомендаций по проведению государственного экзамена по физиче-

ской культуре (физической подготовке) с курсантами военных профессиональных образо-

вательных организаций и военных ОО ВО МО РФ в 2022 году (методические 

рекомендации) разработанные и утвержденные Управлением физической подготовки и 

спорта ВС РФ. Программа включает: содержание учебного материала, порядок проведения 

экзамена, перечень теоретических вопросов и методических заданий, перечень физиче-

ских упражнений и военно-прикладных навыков для включения в комплексы, перечень ва-

риантов комплексов для проверки уровня физической подготовленности, критерии оценки, 

средства материального обеспечения, перечень учебных пособий и справочных материа-

лов, которыми разрешено пользоваться на экзамене. 

К экзамену приказом начальника военной ОО ВО МО РФ допускаются обучающи-

еся освоившие в полном объеме программу учебной дисциплины (модуля) «Физическая 
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культура (подготовка)», не имеющие задолженностей по результатам промежуточной атте-

стации, а также не имеющие отклонений в состоянии здоровья. 

Экзамен проводится в несколько этапов. 

На первом этапе экзамена проводится проверка уровня теоретической подготовлен-

ности выпускников. Каждый выпускник методом письменного опроса отвечает на один 

вопрос в экзаменационном билете. Для ответа на вопрос выпускнику отводиться 20 минут. 

Оценка ответа осуществляется ГЭК на основании ст. 246 Наставления по физической под-

готовке (НФП-2009) [3].  

Вторым этапом экзамена является проверка и оценка уровня методической подго-

товленности. Она проверяется по качеству методического задания, указанного в экзамена-

ционном билете и включающего практические действия по организации и проведению фи-

зической подготовки. На выполнение методического задания выпускнику отводится не 

более 15 минут. Оценка методического задания осуществляется ГЭК на основании ст. 247, 

248 НФП-2009 [3]. 

Третьим этапом экзамена является проверка уровня практической подготовленности 

выпускников. Она проводится по одному из трех заранее сформированных комплексов фи-

зических упражнений. Два из них включают в себя по 5 упражнений на следующие физи-

ческие качества: ловкость, силу, быстроту, выносливость и военно-прикладной навык. В 

третий комплекс физических упражнений выносятся 4 упражнения: на быстроту, силу, во-

енно-прикладной навык (упражнение 48 «Марш-бросок на 5 км»). Следует отметить, что 

в случае возникновения обстоятельств непреодолимой силы (отсутствие условий для бега 

на 60 и 100 м, 3 км и марш-броска на 5 км, обледенение полосы препятствий, либо наличие 

условий, соответствующих ст. 232, 233 НФП-2009) допускается замена упражнений. По-

следовательность выполнения упражнений определяется председателем ГЭК с учетом тре-

бований НФП-2009, количества выпускников, наличия и состояния учебно-материальной 

базы. После выполнения каждого упражнения выпускнику объявляется его результат.  

На заключительном этапе выпускнику за экзамен определяется общая оценка по 

оценкам за уровень теоретической, организаторско-методической и физической подготов-

ленности [4].  

Анализ результатов государственного экзамена по физической подготовке выпуск-

ников ВА ВКО с 2018 г. по 2022 г. представлен на рисунке. Следует отметить, что в ходе 

мониторинга результаты 2020 г. не обрабатывались, так как в этот год из-за сложившейся 

неблагоприятной санитарно-эпидемиологической ситуации в нашей стране были внесены 

определенные коррективы в порядок организации и проведения экзамена. 

Рисунок демонстрирует соответ-

ствие, показанных в ходе испытания ГИА, 

персональных достижений выпускников 

требованиям освоения ОПОП академии. 

Так, в последние два года наблюдается 

прогрессивная динамика результатов экза-

мена по физической подготовке (средний 

балл в 2022 г. вырос на 0,3 балла по срав-

нению с прошлым годом). 

Результаты уровня теоретической и 

организаторско-методической подготов-

ленности представлены в таблице 1. 

Уровень теоретических знаний зна-

чительно выше оганизаторско-методиче-

ской подготовленности. Наблюдаемое явление связано в первую очередь с тем, что про-

фессорско-преподавательский состав кафедры (физическая подготовка) ВА ВКО не в 

полной мере использует весь свой педагогический арсенал средств и методических 

 

Рисунок – Результаты государственного экзамена по 

физической подготовке выпускников ВА ВКО 2018–

2022 гг 
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приемов физического воспитания. Следует отметить, что результаты уровня физической 

подготовленности значительно выше уровня знаний и методических умений выпускников. 

Результаты уровня физической подготовленности представлена в таблице 2. 

Таблица 1 – Результаты проверки теоретических знаний и организаторско-методических 

навыков в ходе экзамена, проводимого в ВА ВКО с 2018 г. по 2022 г. (в %) 

Год выпуска 
Оценка теоретической подготовленности Оценка методической подготовленности 

5 4 3 2 5 4 3 2 

2018, n=74 51,2 31,1 17,7 0 50,0 43,3 6,8 0 

2019, n=226 43,8 41,2 15,0 0 37,6 50,0 12,4 0 

2021, n=251 78,8 20,7 0,5 0 76,1 23,5 0,4 0 

2022, n=248 70,2 25,0 4,4 0,4 47,6 43,1 8,8 0,5 

Таблица 2 – Результаты практической подготовленности экзамена по физической подго-

товке выпускников ВА ВКО с 2018–2022 г 

Год выпуска 
Оценка физической подготовленности 

5 4 3 2 

2018, n=74 72,9 16,3 10,8 0 

2019, n=226 47,3 25,2 27,5 0 

2021, n=251 74,9 19,5 5,6 0 

2022, n=248 77,8 8,5 13,7 0 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Проведенный сравнительный анализ результатов государственного экзамена по дис-

циплине (модулю) «Физическая культура (подготовка) свидетельствует о высоком уровне 

подготовленности выпускников.  

В то же время оценка данных мониторинга теоретических знаний, организаторско-

методических умений и практической подготовленности выпускников свидетельствует об 

отсутствии постоянной прогрессивной динамики показателей. 

Отсюда следует, что перед профессорско-преподавательским составом кафедры 

(физическая подготовка) ВА ВКО, основной задачей является повышение уровня подго-

товленности к сдаче государственного экзамена по физической подготовке, за счет исполь-

зования всего педагогического мастерства. 

ЛИТЕРАТУРА 

1. Горемыкин В.П. Готовить квалифицированные кадры – приоритетная задача / В.П. Горе-

мыкин // Вестник Военного образования. – 2019. – № 5 (20). – С.4–9. 

2. Государственная итоговая аттестация по учебной дисциплине «Физическая подготовка»: 

учебно-методическое пособие / А.В. Зыков, В.В. Агеев, В.М. Булохов, В.В. Малышева. – Москва : 

Военный университет, 2017. – 100 с. 

3. Об утверждении Наставления по физической подготовке в Вооруженных Силах Россий-

ской Федерации : приказ Министра обороны РФ от 21.04.2009 №200 (ред. От 31.07.2013) // Гарант : 

[сайт]. URL: http://www.base.garant.ru/products/ipo/prime/doc/95845/ (дата обращения: 20.03.2023). 

4. Миронов В.В. Значимость упражнений из новых видов физкультурно-спортивной дея-

тельности в формировании универсальных компетенций у обучающихся женского пола Военной ака-

демии воздушно-космической обороны / В.В. Миронов, В.С. Маркушин, О.М. Кузнецова // Перспек-

тивы развития физической подготовки и спорта в ВС РФ в современных условиях: мат-лы 

Межвуз.науч.-практ. конф. – Санкт-Петербург : ВИФК, 2021. – С. 93–97. 

REFERENCES 

1. Goremykin V.P. (2019), “Preparing qualified personnel is a priority”, Bulletin of Military Edu-

cation, No. 5 (20), pp. 4–9. 

2. Zykov, A.V., Ageev ,V.V., Bulokhov, V.M. and , Malysheva V.V. (2017), State final certification 

in the academic discipline “Physical training”, Military University, Moscow. 

3. Minister of Defense of the Russian Federation (2009), About approval of the Manual on Phys-

ical Education in the Armed Forces of the Russian Federation, Order of the of April 7, 2015, No 185, 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 215 

available at:http://www.base.garant.ru/products/ipo/prime / doc / 70746052 / (accessed 1 March, 2023). 

4. Mironov, V.V., Markushin, V.S. and Kuznetsova, O.M. (2021), “The significance of exercises 

from new types of physical culture and sports activities in the formation of universal competencies among 

female students of the Military Academy of Aerospace Defense”, Prospects for the development of physical 

training and sports in the Armed Forces of the Russian Federation in modern conditions, pp. 93–97. 

Контактная информация: olga.kuznetsova.2024@bk.ru 

Статья поступила в редакцию 11.05.2023 

УДК 796.814 

ДИАГНОСТИКА СМЕЛОСТИ В ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ 

СПОРТСМЕНОВ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ РУКОПАШНЫМ БОЕМ 

Евгений Вячеславович Кошкин, кандидат педагогических наук, старший преподава-

тель, Пермский институт ФСИН России, Пермь; Татьяна Андреевна Полякова, до-

цент, Пермский государственный гуманитарно-педагогический университет, Пермь; 

Олег Владимирович Крапивин, доцент, Академия права и управления Федеральной 

службы исполнения наказаний Российской Федерации, Рязань; Андрей Александрович 

Смирнов, кандидат педагогических наук, доцент, Пермский военный институт войск 

национальной гвардии Российской Федерации, Пермь; Михаил Иванович Ключников, 

кандидат юридических наук, доцент, Владимирский юридический институт ФСИН Рос-

сии, Владимир; Алексей Николаевич Илькин, Ульяновский государственный педагогиче-

ский университет им. И.Н. Ульянова, Ульяновск 

Аннотация 

Введение. Изучение российских научных публикаций свидетельствует, что высокий уровень 

сформированности волевых качеств является важнейшим условием достижения победы в контакт-

ных единоборствах. Воспитание волевых качеств у спортсменов – это психолого-педагогическая 

проблема. Решение психолого-педагогических задач невозможно без разработки эффективной 

формы контроля и оценки. Цель исследования. Диагностировать уровень развития смелости у 

спортсменов, занимающихся рукопашным боем. Методика и организация исследования. В ходе ис-

следования нами использовались: опрос (интервьюирование) тренеров; психолого-педагогические 

наблюдения за тренировочным процессом; методика Г.А. Калашникова «Снижение эффективности 

деятельности при возникновении чувства опасности»; методика Е.В. Мельника, Е.В. Воскресенской 

«Диагностики страхов у спортсменов»; выполнение контрольных заданий в состоянии «Грогги»; 

спарринги с более сильным партнером. Результаты исследования и их обсуждения. Результаты ана-

лиза показателей общей смелости и психической устойчивости испытуемых свидетельствует о их 

высоком уровне развития. Выявлено, что 60% испытуемых имеют средний уровень страха, а 40% 

высокий уровень страха. Анализ полученных результатов свидетельствует об отрицательной дина-

мике выполнения всех контрольных упражнений до и после вращения, и это подтверждается значи-

мостью на достоверном уровне (p≤0,05). Таким образом, можно констатировать, что в состоянии 

«Грогги» физические кондиции спортсменов снижаются. Выводы. Чувство страха сильно влияет на 

результативность соревновательной деятельности спортсменов. В контактных единоборствах выде-

ляют общую смелость (преодоление страха перед зрителем) и специальную смелость (преодоление 

страха перед чувством боли). В ходе спортивной подготовки единоборцев необходимо оказывать спе-

циально направленное педагогическое воздействие на формирование волевые качества. 

Ключевые слова: рукопашный бой, смелость, волевые качества, тренировочный процесс 
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Abstract  

Introduction. The study of Russian scientific publications shows that a high level of formation of 

strong-willed qualities is the most important condition for achieving victory in contact martial arts. The 

education of strong – willed qualities in athletes is a psychological and pedagogical problem. The solution 

of psychological and pedagogical tasks is impossible without the development of an effective form of control 

and evaluation. Purpose of research. To diagnose the level of development of courage in athletes engaged in 

hand-to-hand combat. Methodology and organization of research. In the course of the study, we used: a 

survey (interviewing) of coaches; psychological and pedagogical observations of the training process; G.A. 

Kalashnikov's method of "Reducing the effectiveness of activities when a sense of danger arises"; E.V. 

Melnik's method, E.V. Voskresenskaya's method of "Diagnosing fears in athletes"; performing control tasks 

in a state of "Groggy"; sparring with a stronger partner. Results of the study and their discussion. The results 

of the analysis of the indicators of general courage and mental stability of the subjects indicate their high 

level of development. It was revealed that 60% of the subjects have an average level of fear, and 40% have 

a high level of fear. The analysis of the obtained results indicates a negative dynamics of the performance 

of all control exercises before and after rotation, and this is confirmed by the significance at a reliable level 

(p≤0.05). Thus, it can be stated that in the state of "Groggy" the physical condition of athletes decreases. 

Conclusions. The feeling of fear strongly affects the effectiveness of competitive activity of athletes. In 

contact martial arts, there is general courage (overcoming fear of the audience) and special courage (over-

coming fear of feeling pain). During the sports training of martial artists, it is necessary to exert a specially 

directed pedagogical influence on the formation of volitional qualities.  

Keywords: Hand-to-hand combat, courage, strong-willed qualities, training process. 

ВВЕДЕНИЕ 

Изучение российских научных публикаций свидетельствует, что высокий уровень 

сформированности волевых качеств является важнейшим условием достижения победы в 

контактных единоборствах. Исследуя тематику формирования волевых качеств, мы при-

шли к выводу, что данный вопрос изучен слабо. Отсутствует единый подход к пониманию 

и воспитанию волевых качеств. Большинство работ посвящено изучению технико-такти-

ческой и физической подготовок спортсмена. Спортивная практика показала, что суще-

ствует большая необходимость создания развёрнутой системы конкретных мероприятий 

по формированию ведущих волевых качеств единоборцев, к которым относятся смелость 

[1, 2, 4]. 

Воспитание волевых качеств у спортсменов – это психолого-педагогическая про-

блема. Поэтому она должна решаться с учетом психологических закономерностей разви-

тия спортивно-важных психических свойств спортсменов. Решение психолого-педагоги-

ческих задач невозможно без разработки эффективной формы контроля и оценки [2, 3]. 

Цель исследования – диагностировать уровень развития смелости у спортсменов, 

занимающихся рукопашным боем. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для выявления уровня развития смелости нами подобраны методы диагностики и 

разработан алгоритм их применения [2]: 

1. Выявление основных волевых качеств спортсменов: опрос (интервьюирование) 

тренеров; методика Н.Е. Стамбуловой «Самооценка волевых качеств спортсменов»; пси-

холого-педагогические наблюдения за тренировочным процессом. 
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2. Теоретические методы диагностики: определение общей смелости и психологи-

ческой устойчивости спортсменов: методика Г.А. Калашникова «Снижение эффективности 

деятельности при возникновении чувства опасности»; определение уровня специальной 

смелости: методика Е.В. Мельника, Е.В. Воскресенской «Диагностики страхов у спортс-

менов». 

3. Практические методы диагностики: выполнение контрольных заданий в состоя-

нии «Грогги»: выполнение бросков на скорость, прыжки через скакалку, удары руками и 

ногами по боксерскому мешку; спарринги с более сильным соперником. 

Исследование проводилось на базе СШ «Армейского рукопашного боя» («АРБ») 

г. Перми. В исследование приняли участие 10 спортсменов, занимающихся рукопашным 

боем от 16 до 21 года. Все участники исследования входят в десятку сильнейших спортс-

менов России в своей возрастной группе и весовой категории.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Интервьюирование тренеров различных видов единоборств Пермского края позво-

лило установить, что в практике спортивной тренировки воспитание смелости чаще всего 

осуществляется, но не системно, без сознательных и планомерных усилий со стороны пе-

дагога. В связи с этим воспитательный эффект таких занятий невысок. 

Страх оказывает негативное влияние на результативность технико-тактических дей-

ствий в соревновательных поединках единоборцев. В состоянии страха спортсмен воспри-

нимает картину происходящего более эмоционально, наблюдается склонность к преувели-

чению мнимой опасности, обостряется физическая чувствительность к боли, сокращается 

объем внимания, появляется растерянность. Страх может приводить к изменению частоты 

сердечных сокращений, вызывать обильное потоотделение, провоцировать желудочно-ки-

шечные расстройства, влиять на деятельность дыхательной системы, вызывая чувство не-

хватки воздуха [2, 3]. 

Подбор наиболее информативных методов диагностики волевых качеств спортсме-

нов, занимающихся рукопашным боем, позволит выработать средства и подобрать методы, 

которые позволят в тренировочном процессе воспитать такое необходимое качество как 

смелость.  

Таким образом, нами подобраны методы диагностики и проведено исследование 

уровня развития смелости спортсменов, занимающихся рукопашным боем. Исследование 

исходного уровня общей и специальной смелости испытуемых представлено в таблице 1.  

Таблица 1 – Результаты выявления уровня общей и специальной смелости  

№ 
Испы-

туемые 

Тест Г.А. Калашникова Тест Е.В. Мельника, 

Н.Е. Воскресенской Платформа 50 см (см) Платформа 100 см (см) Платформа 150 см (см) 

1 В.С. 52,2 52 52,1 17 

2 А.Н. 50,8 50,7 50 16 

3 П.В. 49,5 49,5 49,2 19 

4 В.С 44 44 43 17 

5 М.С. 51,3 51,6 51,6 20 

6 И.П. 52 52 51,8 19 

7 Б.А. 44,6 44,4 44 21 

8 А.М. 48 48,1 47,9 22 

9 К.М. 41 41 40 21 

10 Е.А. 47 47 47,1 18 

Результаты анализа общей смелости и психологической устойчивости испытуемых 

свидетельствует о их высоком уровне развития. Так в тесте Г.А. Калашникова, который 

предполагает прыжок в высоту с использованием трех платформ различной высоты, диа-

пазон изменений варьируется в пределах от 0,2 см до 1 см. Полученные данные позволяют 

говорить о стабильности результата независимо от высоты платформы. Это видно в таб-

лице.  
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На следующем этапе исследования проведен анализ уровня сформированности спе-

циальной смелости спортсменов. Для исследования специальной смелости мы использо-

вали тест Е.В. Мельника и Н.Е. Воскресенской «Страхи спортсменов». Выявлено, что 60% 

испытуемых имеют средний уровень страха, а 40% высокий уровень страха. Таким обра-

зом, можно говорить, что, несмотря на высокий уровень спортивной подготовки испытуе-

мых, все спортсмены испытывают достаточно сильный страх. 

Большое внимание уделялось изучению результатов контрольных испытаний в со-

стоянии «Грогги». Результаты этого анализа представлены в таблице 2. 

Таблица 2 – Анализ контрольных испытаний испытуемых в состоянии «Грогги»  

№ 
Наименование теста или контрольного упражнения 

(за 30 сек) 

X±σ, до вра-

щения (кол-во 

раз) 

X±σ, после 

вращ. (кол-во 

раз) 

±∆ ∆% Т/р 

1 Броски на скорость (бросок через спину) 15,4±3,6 9,1±2,8 -6,2 -40,9 16,2/p≤0,05 

2 Прыжки через скакалку 86±9,4 77,7±11,2 -8,3 -9,6 7,9/p≤0,05 

3 Серия ударов руками и ногами по боксерскому мешку 22±5,3 17,2±4,8 -4,8 -21,8 17/p≤0,05 

Анализ полученных результатов свидетельствует об отрицательных изменениях в 

выполнении всех контрольных упражнений до и после вращения, что подтверждается зна-

чимостью на достоверном уровне (p≤0,05). Таким образом, можно констатировать, что в 

состоянии «Грогги» физические кондиции спортсменов снижаются. 

На следующем этапе контрольного тестирования были проведены спарринги с бо-

лее сильным соперником. Для оценки использовался метод педагогического наблюдения. 

Стоит отметить, что из испытуемой группы два человека являются членами сборной Рос-

сии по рукопашному бою. В связи с этим возникли некоторые трудности, с подбором более 

сильного соперника. Для решения этой проблемы нам пришлось обратиться в другие спор-

тивные школы и клубы. Многие были заинтересованы и приняли участие в нашей работе. 

Тренерский состав из других клубов помог с оценкой испытуемых. Таким образом, оценка 

уровня работы с более сильным соперником получилась, более объективна.  

Восемь из десяти испытуемых, во время спаррингов, проявляли излишнюю осто-

рожность. Работали в основном вторым номером, без развития контратакующих действий. 

Технические приемы не соответствовали создавшейся ситуации на ковре. Требования ра-

ботать первым номером постоянно игнорировались, спортсмены не контролируют ситуа-

цию. Страх пропустить удар или бросок «сковывал» действия испытуемых. Время от вре-

мени атаки и защитные действия испытуемых соответствовали складывающейся ситуации 

в ходе поединка, но по мнению тренерского состава, анализирующего поединки, эти слу-

чаи больше имели случайный характер, чем осознанное решение. 

Два спортсмена, которые находятся в сборной России по рукопашному бою, про-

явили себя на хорошем уровне. Проведя разведку боем на первой минуте поединка, вы-

брали для себя определенную тактику и старались придерживаться её весь бой. По общему 

мнению экспертов, тактика была выбрана абсолютно правильно. Однако ударную технику 

испытуемых можно охарактеризовать как однообразную, так как из-за опасения контр при-

ёма или комбинации из серии ударов руками и ногами не использовались.  

Заключительное испытание проводилось максимально приближенно к соревнова-

тельной деятельности. Перед испытуемыми стояла задача провести бой максимально спо-

койно. Бой состоял из трёх раундов по три минуты с отдыхом в одну минуту. Также для 

усложнения была ограничена площадка в два раза и привлекались зрители. Перед зрите-

лями стояла задача деморализовать испытуемых (без оскорблений), а перед судьями – пред-

взято выполнять судейство в отношении испытуемых.  

Все спортсмены первый раунд выдерживали достаточно спокойно. Не фиксирова-

лось проявления раздражения, злости, апатии и т. п. Проблемы начинались во второй по-

ловине второго раунда. Все испытуемые проявляли недовольство судейством, высказывая 

это вслух несмотря на то, что это запрещено правилами соревнований. В заключительном 
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третьем раунде у всех спортсменов без исключения начала провялятся агрессия или апа-

тия. При этом настроение периодически менялось. Спортсмен мог агрессивно вести по-

единок, не думая о тактике и технике. Всё его желание сводилось, любым способом по-

пасть в соперника. Однако пелена злости и неконтролируемые действия только ухудшали 

ситуацию, что вызывало еще больше агрессии от собственного бессилия. В какой-то мо-

мент злость сменялась апатией. Испытуемые переставали работать и пассивно защища-

лись, отворачивались. Но в любой момент апатия могло смениться на агрессию. Испытуе-

мые начинали злобно реагировать на зрителей, которые всё это время поддерживали 

спарринг-партнёра и выкрикивали недовольства испытуемому. Таким образом, макси-

мально приближенное состояние к соревновательной деятельности спортсмен получил 

именно в третьем раунде. 

ВЫВОДЫ 

1. Чувство страха сильно влияет на результативность соревновательной деятельно-

сти спортсменов. В контактных единоборствах выделяют общую смелость (преодоление 

страха перед зрителем) и специальную смелость (преодоление страха перед чувством 

боли).  

2. В ходе спортивной подготовки единоборцев необходимо планировать и реализо-

вывать специально направленное педагогическое воздействие на формирование разных во-

левых качеств и смелости, в частности. 

3. Эффективность выбираемых средств и подобранных методов воспитания воле-

вых качеств спортсменов, определяется в ходе выполнения контрольных испытаний. 

4. Для повышения эффективности воспитания волевых качеств нами были подо-

браны диагностические методы теоретического и практического характера, а также разра-

ботан алгоритм их применения.  
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ФОРМИРОВАНИЕ СОГЛАСОВАННОСТИ ДЕЙСТВИЙ ГРЕБЦОВ НА 

ШЛЮПКАХ ЯЛ-6 С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ТРЕНИРОВОЧНОГО УСТРОЙСТВА 

ДЛЯ ПАРНОЙ СЦЕПКИ СПОРТСМЕНОВ 

Алексей Евгеньевич Крупнов, аспирант, Шуйский филиал Ивановского государствен-

ного университета, Шуя 

Аннотация 

Введение. В гребных видах спорта, где представлен экипаж команды, важное значение имеет 

слаженная, синхронная работа всех спортсменов, для одновременного выполнения гребковых дей-

ствий. Отмечено, что в гребле на шлюпках ЯЛ-6 наибольшая степень рассинхронизации в гребковых 

движениях спортсменов характерна для стартового отрезка дистанции (200 - 250 м). Установлено, 

что при выполнении гребковых движений значительная часть (от 47 до 59%) спортсменов разного 

уровня готовности совершают ошибки, связанные либо с опережением, либо запаздыванием выпол-

нения соревновательных действий. В процессе подготовки спортсменов педагогическая задача за-

ключается в разработке средств, форм и методов формирования синхронизированных гребковых дви-

гательных действий. Цель исследования – разработка и экспериментальное обоснование методики 

формирования согласованности действий гребцов на шлюпках ЯЛ-6 с использованием тренировоч-

ного устройства для парной сцепки спортсменов. Методы и организация исследования. Исследова-

ние проводилось с членами экипажей шлюпок ЯЛ-6, военнослужащими Балтийского флота, в период 

с апреля по август 2022 года. Проводилось анкетирование специалистов (32 тренера), наблюдения, 

анализ специальной научно-методической литературы, видеоанализ движений спортсменов при вы-

полнении гребковых движений. Разработана методика тренировочного процесса спортсменов-греб-

цов для формирования общекомандного навыка синхронной гребли в составе экипажа шлюпки ЯЛ-

6 на основе применения тренировочных устройств для сцепки каждой пары гребцов на каждой банке 

шлюпки. В педагогическом эксперименте две команды шлюпок ЯЛ-6 по 7 чел. Результаты педагоги-

ческого эксперимента обрабатывались с помощью методов математической статистики. Результаты 

и их обсуждение. Установлено, что при выполнении гребковых движений значительная часть (от 47 

до 59%) спортсменов разного уровня готовности совершают ошибки, связанные либо с опережением, 

либо запаздыванием выполнения соревновательных действий. Отмечено, что наибольшая степень 

рассинхронизации в гребковых движениях спортсменов характерна для стартового отрезка дистан-

ции (200 - 250 м). Тренировочное устройство – специальная манишка из плотной ткани, имеет две 

застежки, вшитые на уровне лопаток, в которые крепится гимнастическая палка, соединяющая спины 

двух гребцов, сидящих на одной банке шлюпки. На суше и на воде гребковые действия с трениро-

вочным устройством выполнялись в темпе 30 гребк. /мин. Выполнялись по 3- 4 серии по 180-190 

гребков (25% от времени тренировки). В таком же темпе, с использованием тренировочного устрой-

ства выполнялись гребковые движения на воде, на дистанции 200 – 300м по 4-5 серий (до 50% от 

времени тренировки). В конце тренировки спортсмены выполняли задание по преодолению сорев-

новательной дистанции (1000 м) без применения тренировочного устройства (до 25% от времени 

тренировки). Результаты и их обсуждение. Установлено, что после проведенного педагогического 

эксперимента время прохождения стартового отрезка дистанции членами экипажа шлюпки ЯЛ-6, за-

нимавшимися по экспериментальной методике, улучшилось на 10,7% (с 71,8 с до 64,1 с). Показатели 

времени гребцов контрольной группы на этом отрезке дистанции также улучшились, но, лишь на 

3,8% (с 72,1 до 69,3 с). Заключение. Анализ результатов позволяет утверждать, что применение в 

тренировочном процессе гребцов на шлюпках ЯЛ-6 методики с использованием тренировочного 

устройства для парной сцепки членов экипажа на каждой банке, обеспечивает целенаправленное 

формирование синхронных и согласованных действий спортсменов при выполнении гребли. 

Ключевые слова: ЯЛ-6, экипаж шлюпки, стартовый отрезок дистанции, методика согласо-

ванности действий, тренировочное устройство «парная сцепка». 
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Abstract 

Introduction. In rowing sports, where the crew of the team is represented, the coordinated, synchro-

nous work of all athletes is important for the simultaneous performance of rowing actions. It is noted that in 

rowing on YAL-6 boats, the greatest degree of desynchronization in the rowing movements of athletes is 

characteristic of the starting segment of the distance (200 - 250 m). It was found that when performing 

rowing movements, a significant part (from 47 to 59%) of athletes of different readiness levels make mis-

takes associated with either advancing or lagging in the performance of competitive actions. In the process 

of training athletes, the pedagogical task is to develop means, forms and methods for the formation of syn-

chronized rowing motor actions.  

The purpose of the study is to develop and experimentally substantiate the methodology for forming 

the consistency of the actions of rowers on YAL–6 boats using a training device for the pair coupling of 

athletes. Methods and organization of research. The study was conducted with the crew members of the 

YAL-6 boats, military personnel of the Baltic Fleet, in the period from April to August 2022. The survey of 

specialists (32 coaches), observations, analysis of special scientific and methodological literature, video 

analysis of athletes' movements when performing rowing movements were conducted. The methodology of 

the training process of athletes-rowers has been developed for the formation of a team-wide synchronous 

rowing skill as part of the crew of the YAL-6 boat based on the use of training devices for coupling each 

pair of rowers on each bank of the boat. In the pedagogical experiment, two teams of YAL-6 boats for 7 

people each. The results of the pedagogical experiment were processed using methods of mathematical sta-

tistics. Results and their discussion. It was found that when performing rowing movements, a significant 

part (from 47 to 59%) of athletes of different readiness levels make mistakes associated with either advanc-

ing or lagging in the performance of competitive actions. It is noted that the greatest degree of desynchro-

nization in the rowing movements of athletes is characteristic of the starting segment of the distance (200 - 

250 m). The training device is a special shirt–front made of dense fabric, has two fasteners sewn at the level 

of the shoulder blades, into which a gymnastic stick is attached, connecting the backs of two rowers sitting 

on one bank of the boat. On land and on water, rowing actions with a training device were performed at a 

pace of 30 strokes. /min. 3 - 4 series of 180-190 strokes were performed (25% of the training time). At the 

same pace, using a training device, rowing movements were performed on the water, at a distance of 200 – 

300m for 4-5 series (up to 50% of the training time). At the end of the training, the athletes completed the 

task of overcoming the competitive distance (1000 m) without using a training device (up to 25% of the 

training time). Results and their discussion. It was found that after the conducted pedagogical experiment, 

the passage time of the starting segment of the distance by the crew members of the YAL-6 boat, who were 

engaged in experimental methods, improved by 10.7% (from 71.8 s to 64.1 s). The time indicators of the 

rowers of the control group on this segment of the distance also improved, but only by 3.8% (from 72.1 to 

69.3 seconds). Conclusion. The analysis of the results suggests that the application in the training process 

of rowers on the YAL-6 boats of the methodology using a training device for paired coupling of crew mem-

bers on each bank, provides a purposeful formation of synchronous and coordinated actions of athletes when 

rowing. 

Keywords: YAL-6, the crew of the boat, the starting segment of the distance, the method of coordi-

nation of actions, the training device "pair coupling". 

ВВДЕНИЕ 

Во многих видах гребного спорта индивидуальные показатели спортсменов, сила, 

выносливость имеют решающее значение. При этом в гребных видах спорта, где представ-

лен экипаж команды, немаловажное значение имеет слаженная, синхронная работа всех 

спортсменов, для одновременного выполнения гребковых действий. Педагогическая за-

дача в процессе подготовки спортсменов заключается в разработке средств, форм и мето-

дов подготовки для формирования синхронизированных двигательных действий [1, 3]. Как 
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показывает практика команда, имеющая менее высокие индивидуальные показатели в мы-

шечной силе, может выиграть гонку у соперников, которые лучше физически подготов-

лены только за счет слаженных движений. Способность экипажа шлюпки ЯЛ-6 технически 

правильно и слаженно действовать как единый организм является вершиной спортивного 

мастерства команды [2]. Делая синхронно гребок, спортсмены разгоняют шлюпку быстрее, 

чем шлюпка со спортсменами, имеющими более высокие показатели силы и скоростно-

силовой выносливости, но гребущие веслами вразнобой [3, 4]. В гребле на шлюпках ЯЛ-6 

гребцов изначально подбирают попарно, так чтобы они были схожи как по антропометри-

ческим данным, так и по степени развития физических качеств. При этом важным пара-

метром подбора спортсменов в пары является умение их выполнять синхронные движения 

друг с другом, а в целом действия трех пар гребцов левого борта должны быть зеркально 

синхронизированы с действиями спортсменов правого борта шлюпки.  

Известно, что спортсмены, выполняя гребковые действия во время соревнований, 

зачастую отклоняются на банке (скамье) от центра шлюпки либо вправо, либо влево. 

Вследствие этого создается дисбаланс, который приводит к раскачиванию Яла и к замед-

лению его движения по прямой [4]. Кроме того, при выполнении заноса весла, проводки и 

окончания гребка плечи спортсменов в парах не всегда находятся на одном уровне, движе-

ния спиной вперед-назад выполняются под разными углами. На практике синхронность 

взаимодействия спортсменов в парах достигается во многом за счет только зрительного 

взаимоконтроля, при этом контроль за счет активации тактильного анализатора не исполь-

зуется. Перечисленные проблемы в системе технической подготовки гребцов на шлюпках 

ЯЛ-6 требуют разработки специальных средств тренировки и коррекции асинхронных дей-

ствий гребцов с целью обеспечения оптимальных условий в аспекте формирования сла-

женности действий у членов экипажа спортивного судна.  

Цель исследования – разработка и экспериментальное обоснование методики фор-

мирования согласованности действий гребцов на шлюпках ЯЛ-6 с использованием трени-

ровочного устройства для парной сцепки спортсменов. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось с двумя вторыми составами команды Балтийского флота 

(14 чел.), в период с апреля по август 2022 года. Все участники эксперимента, выполняю-

щие роль гребцов, имели первый спортивный разряд по военно-прикладному виду спорта 

«гребля на шлюпках». Педагогический эксперимент проводился со спортсменами, в ходе 

подготовки к чемпионату Военно-Морского флота по гребле на шлюпках ЯЛ-6. При этом 

опыта совместной работы в экипаже одной шлюпки они не имели, так как ранее участво-

вали на такого рода соревнованиях за разные команды.  

На предварительных этапах исследования проводилось анкетирование специали-

стов (32 тренера), наблюдения, анализ специальной научно-методической литературы, ви-

деоанализ движений спортсменов при выполнении гребковых движений. В ходе исследо-

вания была разработана методика тренировочного процесса спортсменов-гребцов для 

формирования общекомандного навыка синхронной гребли в составе экипажа шлюпки 

ЯЛ-6 на основе применения тренировочных устройств для сцепки каждой пары гребцов на 

каждой банке шлюпки. Результаты педагогического эксперимента обрабатывались с помо-

щью методов математической статистики. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализ ранее опубликованных исследований, результаты видеонаблюдений за дей-

ствиями спортсменов, оценка мнения специалистов о наиболее эффективных средствах и 

методах подготовки команды гребцов позволили установить, что гребля на шлюпках – это 

сложный в техническом отношении вид спорта, требующий от всей команды синхронного 

выполнения действий с максимальным проявлением скоростно-силовой выносливости на 
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протяжении длительного времени. Установлено, что при выполнении гребковых движений 

значительная часть (от 47 до 59%) спортсменов разного уровня готовности совершают 

ошибки, связанные либо с опережением, либо запаздыванием выполнения соревнователь-

ных действий. При этом в структуре общего гребкового действия команды образуются 

своеобразные микропаузы, которые рвут поступательный ход движения лодки, что сни-

жает ее скорость. У спортсменов возникает чувство, что каждый гребет в одиночку. Это в 

свою очередь сказывается на быстром наступлении усталости гребцов. Для того чтобы 

подготовить спортсменов-гребцов к командному взаимодействию и слаживанию для вы-

полнения синхронных гребковых действий в сжатые сроки, необходимо использовать не-

стандартные средства и методы тренировок. 

Анализ результатов анкетирования, позволил установить, что специалисты и тре-

неры, занимающиеся подготовкой команд к соревнованиям, указывают на недостаток вре-

мени для взаимодействия членов экипажей шлюпок (78%) и необходимость разработки 

специальных средств и способов, обеспечивающих оптимальные условия для формирова-

ния слаженных действий экипажа в гребле на шлюпках ЯЛ-6 (87%). Отмечено, что 

наибольшая степень рассинхронизации в гребковых движениях спортсменов характерна 

для стартового отрезка дистанции (200–250 м). Выявлено, что движения на этом отрезке 

многие гребцы (65,7%) выполняют в повышенном темпе. Стараясь сдвинуть с места и 

разогнать тяжелый ЯЛ, гребцы несогласованно прикладывают максимальные усилия в 

каждое гребковое движение, совершают значительные ошибки (до 70%) по степени погру-

жения весла в воду и длительности его проводки в воде, что ведет иногда к поломке весел. 

Полученные данные обусловили необходимость разработки тренировочного устройства, 

обеспечивающего сцепление спортсменов, сидящих на одной банке (рисунок 1). 

В специальные проемы-застежки 

(2 шт., вшитые на уровне лопаток) мани-

шек, плотно надетых на верхнюю часть 

туловища каждой пары спортсменов, го-

ризонтально вставляется гимнастическая 

палка. За счет этого гребцы на каждой 

банке сцепляются друг с другом, что 

обеспечивает условия для одинакового 

движения корпусом вперед-назад парой 

спортсменов при заносе весла и разгибания в тазобедренном суставе. Кроме этого, фикса-

ция палки застежками не позволяла гребцам смещаться вправо, либо влево на банке во 

время гребли. Тренировочное устройство применялось ежедневно, на каждом занятии, как 

на суше, так и на воде. На суше спортсмены садились на имитируемую банку попарно, 

согласно расположению в шлюпке, фиксировали ноги, надевали тренировочное устрой-

ство и выполняли гребковые действия в темпе 30 гребк. /мин. Тем задавался звуковым сиг-

налом. Выполнялись 3-4 серии по 180–190 гребков (до 25% от времени тренировки). В 

таком же темпе, с использованием тренировочного устройства выполнялись гребковые 

движения в шлюпке, на воде на дистанции 200 – 300м по 4-5 серий (до 50% от времени 

тренировки). Количество подходов менялось по мере роста показателей синхронности сов-

местных действий у членов экипажа шлюпки и сформированности общего гребкового ко-

мандного навыка. В конце тренировки спортсмены выполняли задание по преодолению 

соревновательной дистанции (1000 м) без применения тренировочного устройства (до 25% 

от времени тренировки) (таблица). 

Во время педагогического эксперимента было проведено 103 тренировочных заня-

тия по 90–100 мин. Установлено, что в конце педагогического эксперимента (август 2022 

г.) экипаж шлюпки ЭГ прошел стартовый отрезок 200 м быстрее (64,1 с) по сравнению с 

апрелем 2022 года (71,8 с) (рисунок 2). 

  

 

Рисунок 1 – Схема соединения спортсменов, сидящих на 

одной банке при помощи тренировочного приспособле-

ния для сцепки на спине 
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Таблица – Объем командной работы, выполняемой экипажем шлюпки ЯЛ-6 в течение 5-

месячного тренировочного цикла с применением тренировочной сцепки  

Месяц 

Объем выполняемых гребковых действий в тренировочном процессе (%) 

С применением тренировочного устройства Без применения тренировочного устройства 

На суше, в зале На воде На воде 

Апрель 25 50 25 

Май 23 47 30 

Июнь 20 40 40 

Июль 17 33 50 

Август 15 25 60 

Установлено, что после проведен-

ного педагогического эксперимента время 

прохождения стартового отрезка дистан-

ции членами экипажа шлюпки ЯЛ-6, зани-

мавшихся по экспериментальной мето-

дике, улучшилось на 10,7% (с 71,8 с до 64,1 

с). Показатели времени гребцов КГ на этом 

отрезке дистанции также улучшились, но, 

лишь на 3,8% (с 72,1 до 69,3 с). Данный 

факт свидетельствует об эффективности 

разработанной методики. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Анализ результатов проведенного эксперимента позволяет утверждать, что приме-

нение в тренировочном процессе гребцов на шлюпках ЯЛ-6 методики с использованием 

тренировочного устройства для парной сцепки членов экипажа на каждой банке, обеспе-

чивает целенаправленное формирование синхронных и согласованных действий спортсме-

нов при выполнении гребли. Это оказывает позитивное влияние на улучшении показателей 

времени на стартовом отрезке дистанции. 
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Аннотация  

Цель исследования: выявить правильные расстановки спортсменов при нападении. Исследо-

вания проводились в 2021–1922 гг на базе ВК «Нова». В последнее время атакующие действия пре-

обладают над защитными, в результате правильное месторасположения игроков влияет на положи-

тельный прием мяча соперника. В результате этого возрастает эффективность защитных действий, и 

защитник принимает больше количества нападающих ударов. При неправильном месторасположе-

нии спортсмена прием мяча оказывается проигрышным. Предлагаемые варианты месторасположе-

ния защитников при отражении атак в типовых игровых ситуациях позволяют повысить эффектив-

ность защитных действий в среднем на 6,9%.  

Ключевые слова: волейбол, оптимальные расстановки, тактические расстановки, типовые 

игровые ситуации, игроки, эффективность защитных действий. 
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Abstract 

The purpose of the study: to identify the correct placement of athletes during an attack. The research 

was conducted in 2021-1922 on the basis of VK "Nova". Recently, attacking actions have prevailed over 

defensive ones, as a result, the correct location of the players affects the positive reception of the opponent's 

ball. As a result, the effectiveness of defensive actions increases, and the defender takes more attacking 

blows. If the athlete is incorrectly positioned, the ball reception turns out to be losing. The proposed options 

for the location of defenders when repelling attacks in typical game situations allow to increase the effec-

tiveness of defensive actions by an average of 6.9%. 

Keywords: volleyball, optimal arrangements, tactical arrangements, typical game situations, play-

ers, the effectiveness of defensive actions. 

ВВЕДЕНИЕ 

В последнее время в волейболе повышается атакующий потенциал команды, что в 

свою очередь обеспечивает преимущество перед соперником [2, 5, 11]. Причина низкой 
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игры в защите является нерациональное месторасположения игроков при защите на волей-

больной площадке [3, 4, 12]. От правильного месторасположение игроков на площадке за-

висит успех и результат приема нападающего удара [8, 10].  

Цель исследования: выявить правильные расстановки спортсменов при нападении.  

Задачи исследования: 1) выявить более оптимальную расстановку игроков при напа-

дающих ударах соперника в типовых игровых ситуациях; 2) определить в какую часть во-

лейбольной площадки летит мяч при атаках соперника. 

Методы исследования: 1) обзор специальной литературы; 2) педагогические наблю-

дения за соревновательной деятельностью. В исследовании принимали участие мужчины, 

Высшей лиги РФ, г. Новокуйбышевск в 2021-2022 гг. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В современном волейболе атакующие действия преобладают над защитными, по-

этому особое внимание нужно уделять правильному месту расположения спортсменам-за-

щитникам на площадке [1, 6]. При правильном выборе места на поле повышается эффек-

тивность приема мяча при нападении [7, 9]. Предложенные варианты расстановок игроков 

поднимают эффективность защитных действий в среднем на 6,9% (рисунки 1–3). Зона от-

ветственности и нагрузки у каждого спортсмена своя. На рисунках обозначены стрелки – 

это нападающие удары, квадраты – это зоны ответственности волейболистов при приеме 

мяча, цифры в кружках – это эффективность отражения атак. Зоны, поражаемые медлен-

ными нападающими ударами – менее заштрихованные, а зоны, поражаемые сильными 

нападающими ударами – сильно заштрихованные. Игрок зоны 6 располагается на десятом 

метре поля во всех вариантах расстановок. Он принимает мячи, летящие после касания 

блока.  

Выполнение нападающего удара из зоны № 2. Таблица показывает координаты 

правильного расположения игроков в защите при разном блокировании. 

Таблица – Координаты оптимальных положений зона № 2, м 

Блок 
Зона защиты 

1 2 3 4 5 6 

3-ий 6,0; 2,5 Блок Блок Блок 1,0; 2,5 2,5; 9,5 

2-ой 6,5; 4,0 6,0; 4,0 Блок Блок 0,5; 3,5 3,5; 9,5 

1-ый 7,0; 5,0 7,0; 2,5 2,5; 1,0 Блок 0,5; 4,0 2,5; 9,5 

Примечание: первое число показывает игрока от левой боковой линии волейбольного поля, второе число – от 

сетки. 

Месторасположения волейболистов в защите в зоне 2 при тройном блоке (рису-

нок 1). Защитники принимают удары таким образом: сильные нападающие удары в квад-

ратах G2, G3, G5, G6 принимает игрок зоны 1 (32%). Принимают блок и медленные напа-

дающие удары в квадратах B1, B2, B3 игроки зон номер 2, 3, 4 всего 0,3%. В квадратах B4, 

B5, B6, B7, B8, B9, C7 должен принимать слабые нападающие удары игрок зоны № 5. Всего 

игрок принимает в данной ситуации 7,5% нападающих ударов. В представленной типовой 

игровой ситуации прогнозируемая эффективность нападающего удара составляет 31,7%. 

В итоге эффективность приёма повысилась на 38,4% прирост показателей 7,1%, в резуль-

тате наблюдений. 

Месторасположения волейболистов в защите в зоне 2 при двойном блоке (рису-

нок 2). В зоне 1 игрок принимает сильные удары в квадратах G7, J2, J6 (10%). За приём 

сильных нападающих ударов в квадратах G2, G6 (17,6%) отвечает игрок зоны 2, а также 

слабых нападающих ударов в квадратных D9, D7, D8, D9 (0,6%). Принимает он 18,2% 

нападающих ударов. В блокировании участвуют игроки зон 3 и 4. Принимают они 0,2% 

медленных нападающих ударов, отправленных в квадраты B1 и B3. В пятой зоне игрок 

отвечает за квадраты E7, H1, H4, H7 (сильные удары 9,6%) и медленных E1, E2, E3 (0,6%). 

Игрок этой зоны принимает 10,3% НУ. Прогнозируемая эффективность НУ – 30,7%. Сле-

довательно, прирост стал 7,6%, эффективность приёма составила 38,6%. 
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Рисунок 1 – Месторасположение волейболистов в защите в зоне 2 при тройном блоке 

 

Рисунок 2 – Месторасположения волейболистов в защите в зоне 2 при двойном блоке 

Месторасположения волейболистов в защите в зоне 2 при одиночном блоке (ри-

сунок 3). В зоне 1 волейболист отвечает за квадраты G4, G8, J3 (сильные НУ). С помощью 

этой расстановки игроки принимают 19,9% мячей. В зоне 2 поражаются сильными ударами 

квадраты G2, G3, G6 9,7%, и слабыми квадраты C9, D7, D8 0,9%, отвечает за удары спортс-

мен 2 зоны. Всего он принимает 10,5% нападающих ударов. В квадратах B6 C1 C2 C4 C5 

4% принимает медленные нападающие удары спортсмен зоны 3. На блоке играет, волей-

болист 4 зоны, он также ответственный за квадраты B1, B2, B3 медленные удары 0,2%. В 

зоне 5 удары приходятся на квадраты E7, H1, H4, H7 (11% сильные удары). Следовательно, 
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прогнозируемая эффективность возрастет на 30,8%. В ходе нашего эксперимента эффек-

тивность приема нападающего удара повысилась на 42,9%, при этом прирост показателей 

составил 10,8%. 

 

Рисунок 3 – Месторасположения волейболистов в защите в зоне 2 при одиночном блоке 

ВЫВОДЫ 

Таким образом были определены варианты тактических расстановок защитников в 

типовых игровых ситуациях при приеме нападающих ударов. Результаты исследования вы-

явили, куда мяч летит больше и в какая часть волейбольного поля поражается больше напа-

дающими ударами. Эффективность защитных действий повысилась в среднем на 6,9% при 

предлагаемыми нами вариантами месторасположения волейболистов на волейбольной 

площадке при приеме мяча. При таких расстановках повышается игра в защите, принима-

ются больше количества мячей при нападении, возникает сплоченность команды, возрас-

тает защитный потенциал. 
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Аннотация 

Исследование посвящено определению уровня развития силовых способностей студентов 

Пермской государственной фармацевтической академии (ПГФА) в рамках тестирования ВФСК ГТО. 

Задачи исследования: 1.  Оценить уровень развития силовых способностей у студентов ФГБОУ ВО 

ПГФА. 2. Определить предпочтения студентов при выборе обязательных силовых упражнений. 3. 

Предложить пути повышения эффективности учебно-тренировочного процесса. В исследовании 

приняли участие 254 студента. Ежегодное участие студентов ВУЗов в Фестивалях ВФСК ГТО явля-

ется для них мотивацией к систематическим занятиям физической культурой и спортом, здоровому 

образу жизни. Выводы: Определен уровень развития силовых способностей студентов ФГБОУ ВО 

ПГФА: 64,2% тестируемых справились с нормативами для получения знаков отличия. В целом де-

вушки успешнее справились с нормативами, чем юноши. При этом каждая третья девушка и почти 

половина юношей не смогли выполнить обязательный силовой норматив на знак отличия. Значитель-

ная часть попыток не засчитана судьями из-за нарушений техники выполнения упражнений. При 

выборе силовых упражнений юноши отдают предпочтение сгибанию и разгибанию рук в упоре лежа, 

девушки – подтягиваниям на низкой перекладине. Требуется систематическое выполнение комплек-

сов силовых упражнений как во время аудиторных занятий, так и при самостоятельной подготовке, 

а также работа над правильной техникой упражнений. 

Ключевые слова: силовые способности, физическая подготовленность студентов, ВФСК 

ГТ», знаки отличия. 
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LEVEL OF DEVELOPMENT OF STRENGTH ABILITIES STUDENTS IN TESTING 

COMPLEX GTO 

Olga Borisovna Kuznetsova, the candidate of biological sciences, docent, Ural Branch of the 

Ilya Glazunov Russian Academy of Painting, Sculpture and Architecture, Perm; Evgeny 

Viktorovich Kudryashov, the candidate of sciences in physical education and sports, docent, 

department chair, Perm State Pharmaceutical Academy; Alexander Bentsianovich Sirotin, the 

candidate of medical sciences, docent, Perm State Agro-Technological University named after 

Academician D.N. Pryanishnikov, Perm 

Abstract 

The study focuses on determining the level of strength abilities of the students of the Perm State 

Pharmaceutical Academy (PSFA) in All-Russian physical culture and sports complex “Ready for Labour 

and Defence”. Research objectives are to: 1) estimate the level of strength abilities of students of PSFA; 2) 

to determine the preferences of students when choosing mandatory strength exercises; 3) to propose the 

methods to improve the efficiency of the training process. The study involved 254 students. The participation 

in the Festivals of the GTO is a motivation for students for systematic physical culture and sports and a 

healthy lifestyle. Conclusions: The level of strength abilities of PSFA students was determined: 64.2% of 

the participants coped with the standards of GTO. It is found that young women were more successful than 
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young men when meeting the standards of GTO. However, one third of the females and almost half of the 

males could not meet the mandatory strength standard. At the same time, a significant part of the attempts 

were not counted due to improper exercise technique. When choosing strength exercises, young men pre-

ferred flexion and extension movements of arms in a lying position while young women preferred pull-ups 

on the low crossbar. The systematic strength exercises during classroom sessions and in self-training as well 

as learning the correct exercise technique are required. 

Keywords: strength abilities, physical fitness of students, Complex GTO, insignia. 

ВВЕДЕНИЕ 

С 2014 года по настоящее время на территории Российской Федерации активно 

внедряется Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

(далее – ВФСК «ГТО»). Ежегодное участие студентов и преподавателей ВУЗов в Фестива-

лях ВФСК «ГТО» является для них мотивацией к систематическим занятиям физической 

культурой и спортом, здоровому образу жизни.  

По результатам выполнения контрольных нормативов создаются базы данных, от-

ражающие физическую подготовленность обучающихся. Эти данные позволяют оценить 

реальный уровень физической и технической подготовленности современной молодежи, 

внести необходимые коррективы в учебно-тренировочный процесс, выявить гендерные и 

национальные особенности подготовки студентов. 

Разнообразие выполняемых упражнений способствует комплексному развитию у 

обучающихся морально-волевых и физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

ловкости, гибкости), формированию компетенций образовательных стандартов высшего 

образования: способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности; способен 

управлять своим временем, выстраивать и реализовывать траекторию саморазвития на ос-

нове принципов образования в течение всей жизни. 

Цель исследования: определить уровень развития силовых способностей студентов 

в рамках тестирования ВФСК «ГТО». 

Задачи исследования: 

1. Оценить уровень развития силовых способностей у студентов ФГБОУ ВО 

ПГФА.  

2. Определить предпочтения студентов при выборе обязательных силовых упраж-

нений. 

3. Предложить пути повышения эффективности учебно-тренировочного процесса. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В процессе проведенной работы были использованы следующие методы: 

1. Анализ научно-методической и специальной литературы. 

2. Тестирование уровня развития двигательных качеств. 

3. Методы математической статистики. 

Ежегодно студенты Пермской государственной фармацевтической академии 

выполняют нормативы ВФСК «ГТО», получают знаки отличия.  

Лицам в возрасте 18–29 лет предлагается самостоятельно выбрать обязательное си-

ловое упражнение: для женщин – подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см. 

или сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу. Мужчинам данной возрастной кате-

гории предлагается выбрать одно их трёх упражнений: подтягивание из виса на высокой 

перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу или рывок гири 16 кг. 

В исследовании приняли участие 254 человека: 200 девушек (в контингенте обуча-

ющихся фармацевтических вузов преобладают девушки) и 54 юноши.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

При выборе силового упражнения обучающиеся могут руководствоваться предыду-

щим двигательным опытом, особенностями телосложения, общей массой тела, 
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индивидуальными особенностями технической и психологической подготовки. 

В предлагаемых нормативах, на наш взгляд, не существенна разница между сереб-

ряными и бронзовыми знаками отличия, тогда как золотой знак требует достаточно высо-

ких достижений. 

Проведенный анализ результатов исследований многих авторов позволил выявить 

необходимость учета типа конституции студентов при решении проблемы отбора и при-

способления молодых людей к физической деятельности различного характера [2].  

Сгибание и разгибание рук в упоре является обязательным нормативом ВФСК 

«ГТО» для всех возрастных ступеней. При выполнении данного упражнения наиболее ак-

тивны грудные мышцы, мышцы верхнего плечевого пояса, трицепсы. Выполнять его 

можно практически в любом месте, для этого не требуется никакого дополнительного обо-

рудования. Тем не менее, среди студенток ПГФА большинство девушек (56,5%) выбрали 

подтягивание на низкой перекладине, при котором в основном работают мышцы спины, 

предплечий, бицепсы. 

Большинство же молодых людей в рамках данного исследовании выбрали сгибание 

и разгибание рук в упоре лежа (57,4%) и лишь небольшая часть участников тестирования 

(7,4%) предпочли рывок гири.  

Несмотря на то, что гиревой спорт входит в программу региональных и Всероссий-

ской Универсиад, техническая подготовка в данном виде спорта достаточно сложна для 

студентов. При подъёме снаряда в работу вовлекаются не только мышцы рук, но и спины, 

пресса, бедер. В ВФСК «ГТО» при рывке гири не указывается масса тела спортсмена, тогда 

как в гиревом спорте существует разделение участников соревнований на весовые катего-

рии. Нужно отметить, что юношам с относительно высокой массой тела рывок гири даётся 

легче, чем подтягивание. Среди наших участников данный вид упражнения выбрали не-

многие, но при этом все они выполнили норматив на золотой знак отличия.  

Успешность выполнения студентами обязательных силовых нормативов представ-

лена на рисунках. 

  

Рисунок 1 – Результаты выполнения силовых тестов 

у девушек (% от количества участников) 

Рисунок 2 – Результаты выполнения силовых тестов у 

юношей (% от количества участников) 

При анализе результатов тестирования можно отметить, что 66,5% девушек выпол-

нили обязательный силовой норматив на знаки отличия. При этом среди тех, кто предпочел 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа, больше доля тех, кто получил золотые и серебря-

ные знаки, в подтягивании на перекладине – бронзовые.  

Юноши наилучшие результаты продемонстрировали в рывке гири, относительно не-

плохо справились со сгибанием и разгибанием рук в упоре лежа. Подтягивание из виса 

оказалось для них достаточно сложным испытанием. Нужно отметить, что при выполне-

нии подтягивания задействована значительная часть мышечной массы: мышцы спины, рук, 

груди, брюшного пресса. 

В целом девушки успешнее справились с нормативами, чем юноши. 
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Также необходимо отметить, что 

значительная часть попыток не засчитана 

судьями из-за нарушений техники выпол-

нения упражнений, как при выполнении 

подтягиваний, так и при выполнении сги-

баний и разгибаний рук. При подготовке к 

выполнению нормативов во время учеб-

ных занятий необходимо уделять внимание 

детальному анализу техники выполнения. 

Кроме того, следует обращать внимание на 

качественное выполнение разминки во из-

бежание травматизма, выполнению упраж-

нений на восстановление и растягивание 

после силовой тренировки для наилучшего 

восстановления. 

Одним из вариантов решения проблемы низкого уровня физической подготовленно-

сти среди студенческой молодежи может быть специальная программа тренировок, разра-

ботанная для домашнего задания [1, 3].  

ВЫВОДЫ 

1. Определен уровень развития силовых способностей студентов ФГБОУ ВО 

ПГФА: на знаки отличия справились с нормативами 64,2% тестируемых. Каждая третья 

девушка и почти половина юношей не смогли выполнить обязательный силовой норматив.  

2. При выборе силовых упражнений юноши отдают предпочтение сгибанию и раз-

гибанию рук в упоре лежа, девушки – подтягиваниям на низкой перекладине. 

3. Требуется систематическое выполнение комплексов силовых упражнений как во 

время аудиторных занятий, так и при самостоятельной подготовке, а также работа над пра-

вильной техникой упражнений. 
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Аннотация 

Рассматривается влияние занятий аэробных упражнений на психологическое состояние сту-

денток ИРНИТУ. Недостаточный объем двигательной активности, состояние усталости после заня-

тий, стрессовые нагрузки отрицательно влияют на психологическое состояние девушек. Выводы, по-

лученные в результате данного исследования, позволили установить, что систематические занятия 

танцевальными видами аэробики оказывают положительное влияние на психологическое и эмоцио-

нальное состояние студенток.  
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Abstract  

The effect of aerobic exercise on the psychological state of IRNITU female students is considered. 

Insufficient volume of motor activity, the state of fatigue after classes, stress loads have a negative impact 

on the psychological state of girls. The conclusions obtained as a result of this study have established that 

systematic classes in dance aerobics have a positive impact on the psychological and emotional state of 

female students. 

Keywords: dance aerobics, psychological state, female students. 

ВВЕДЕНИЕ 

Одной из задач физической культуры в вузах является поддержание психологиче-

ского и физического здоровья студенток. Правильно подобранные физические нагрузки с 

учетом интересов девушек формируют их нравственные и психические качества, необхо-

димые для успешной учебы. Танцевальная аэробика является эффективной формой заня-

тий, укрепляющей здоровье студенток, повышающей их работоспособность, выносли-

вость и психическую устойчивость [1, 3]. 

Исследования [2] показали, что выполнение физических упражнений в течение 

определенного периода времени приводит к положительным изменениям в настроении, 

включая уменьшение уровня тревоги и депрессии, улучшение качества сна и повышение 

самооценки.  

Поскольку физические нагрузки положительно влияют на психическое благополу-

чие человека благодаря увеличению уровня эндорфинов и улучшению настроения [2], фи-

зическая активность важна для каждого занимающегося. К тому же она повышает уверен-

ность в себе [5], формирует навыки самоконтроля, а за счет повышения уровня 
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нейромедиатора серотонина, влияющего на настроение, помогает предотвратить некото-

рые физические или психические расстройства, отвлекая от стрессовых раздражителей.  

Во время учебы студенты сталкиваются с продолжительными периодами их эмоци-

онального напряжения. Однако [2] выполнение даже простых упражнений танцевальной 

аэробики эффективно восстанавливает мозг после утомления и переутомления, вызван-

ного учебной нагрузкой.  

ОГРАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Был проведен опрос среди 86 студенток ИРНИТУ, позволивший определить влияние 

занятий танцевальной аэробики на психоэмоциональное состояние девушек. Применялись 

следующие методы исследования: анализ научной литературы, анкетирование, основанное 

на «Методике оценки психической активации, эмоционального тонуса» и «Методики са-

мочувствия, активности и настроения (САН)» [4]. Различия в значениях показателей оце-

нены с помощью t-критерия Стьюдента.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Применение «Методики оценки самочувствия (1), активности (2) и настроения (3)» 

(рисунок 1, до занятия; рисунок 3, до занятия) позволило получить средние значения ис-

следуемых психо-эмоциональных показателей студенток, свидетельствующие о значитель-

ном улучшении (диапазон 5–7 баллов) самочувствия у 84,88% студенток, активности – у 

58, 14% и настроения – у 77,91% девушек (рисунок 5). Степень психической активации (4), 

интереса (5), эмоционального тонуса (6), напряжения (7) и комфортности (8) определялись 

по результатам обработки данных анкетирования студенток как до занятий (рисунок 2), так 

и после них (рисунок 4). Применение «Методики оценки психической активации, эмоцио-

нального тонуса» показало высокий уровень (диапазон 3–8 баллов) психической актива-

ции у 40,70% студенток, интереса (53,49%), эмоционального тонуса (63,95%) и комфорт-

ности занимающихся (50,00%) и в то же время низкую степень их напряжения (46,51%, 

рисунок 6).  

Результаты исследования выявили, что занятия танцевальными видами аэробики по-

ложительно влияют на психологическое состояние студенток, вследствие чего значения ис-

следуемых показателей существенно (p≥0,05) изменились после занятия (таблица).  

Средний результат самочувствия, активности и настроения увеличился почти на 1 

балл, что соответствует «высокой оценке» значений показателей. 

Статистически значимыми стали различия в психической активации, интереса, эмо-

ционального тонуса и комфортности после занятия, значения данных показателей также 

соответствуют «высокой степени» их оценки, за исключением напряжения, которое суще-

ственно снизилось в результате занятий танцевальной аэробикой.  

  

Рисунок 1 – Среднее значение по каждому показателю 

до занятия 

Рисунок 2 – Среднее значение по каждому показателю 

до занятия 
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Рисунок 3 – Среднее значение по каждому показателю 

после занятия 

Рисунок 4 – Среднее значение по каждому показателю 

после занятия 

  

Рисунок 5 – Процентное соотношение показателей до 

и после занятия 

Рисунок 6 – Процентное соотношение показателей до 

и после занятия 

Таблица – Сравнение значений показателей положительного влияния занятий танцеваль-

ной аэробикой на психологическое состояние студенток ИРНИТУ 
 Самочув-

ствие 

Актив-

ность 

Настрое-

ние 

Психич. 

активация 

Интерес Эмоц. то-

нус 

Напряже-

ние 

Комфорт-

ность 

t-крит., n=85 p≥0,05 p≥0,05 p≥0,05 p≥0,05 p≥0,05 p≥0,05 p≥0,05 p≥0,05 

ВЫВОДЫ 

В результате анкетирования были выявлены психоэмоциональные состояния сту-

денток. Установлено, что занятия танцевальной аэробикой положительно влияют на эмо-

циональное состояние девушек, способствуя сохранению и укреплению их здоровья.  
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Аннотация 

В статье представлены результаты исследования изменения показателей биоимпедансного со-

става тела (масса тела, мышечный и жировой компоненты, вода, имт) квалифицированных пловчих 

15–17 лет в зависимости от фаз менструального цикла (менструальную, постменструальную, овуля-

торную, постовуляторную и предментруальную). По результатам, получилось, что средние величины 

каждого показателя привязаны к конкретной фазе цикла и, следовательно, довольно изменчивы. Жен-

ский цикл оказывает большое влияние не только на самочувствие, но и настроение. Это обусловлено 

гормональными колебаниями, которые по результатам проведенного исследования влияют на рас-

смотренные показатели, так как их изменение носит циклический характер и имеют периоды нарас-

тания и спада.  
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Abstract 

The article presents the results of a study of changes in bioimpedance body composition (body 

weight, muscle and fat components, water, bmi) of qualified swimmers aged 15-17 years, depending on the 

phases of the menstrual cycle (menstrual, postmenstrual, ovulatory, postovulatory and premenstrual). Ac-

cording to the results, it turned out that the average values of each indicator are tied to a specific phase of 

the cycle and, therefore, are quite variable. The female cycle has a great influence not only on well-being, 

but also on mood. This is due to hormonal fluctuations, which, according to the results of the study, affect 

the considered indicators, since their change is cyclical and has periods of increase and decline. 

Keywords: training process; transition period; qualified swimmers; menstrual cycle; cycle phases; 

swimming. 

ВВЕДЕНИЕ 

Многолетний процесс подготовки спортсмена к достижению максимально возмож-

ного спортивного результата сложен и многогранен. Выделяют несколько видов подго-

товки, объединяя которые процесс получается интегральным. Туда вовлечены множество 

наук: психология, педагогика, физиология, биомеханика. Знание этих наук является осно-

вополагающим, но реализация этих знаний на практике – ежедневная рутина для специа-

листа в любом виде спорта. Известно, что в плавании, по мере взросления, спортсмены 

проходят несколько этапов подготовки: начальная спортивная подготовка; базовая трени-

ровка (ранняя специализация); углубленная специализация и спортивное совершенствова-

ние [3]. На первых двух, как правило, серьезных отличий в построении тренировочного 

процесса у мальчиков и девочек нет, однако ситуация меняется, когда пловцы достигают 

возраста, называемого пубертатным. Меняется основа для дальнейшего направления ра-

боты тренера – гормональный фон [1, 2]. У девушек растет уровень эстрадиола, а у юношей 

– тестостерона. Как следствие, у юных пловчих наблюдается изменение фигуры по жен-

скому типу и наступление менархе. В специальной литературе встречаются целые разделы 

о построении тренировочного процесса женщин, как правило обобщенного характера. Ин-

формации о специфике конкретного вида спорта и обоснование выбора конкретной 

направленности нагрузки в каждой фазе менструального цикла крайне мало, следова-

тельно, данное исследование является обоснованно актуальным.  

Цель исследования: исследовать изменения показателей биоимпендасного анализа 

состава тела в зависимости от фаз менструального цикла у квалифицированных пловчих 

15–17 лет. 

Гипотеза исследования: предполагается, что средние величины показателей компо-

нентный состава тела квалифицированных пловчих 15–17 лет, будут меняться в зависимо-

сти от фазы менструального цикла.  

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследования проводились в бассейне Московской Академии Плавания отделения 

«Некрасовка». В исследовании приняли участие 10 спортсменок высокой квалификации 

15–17 лет. Все девушки специализировались на средних и длинных дистанциях, находи-

лись в переходном периоде макроцикла подготовки. Характер нагрузок в этом периоде но-

сил малоинтенсивный, восстановительный и поддерживающий характер. В начале экспе-

римента все спортсменки заполнили анкету – опросник, содержащую вопросы о 

длительности менструального цикла и его регулярности, исходя из этой информации, у 

каждой спортсменки были рассчитаны фазы цикла (менструальная, постменструальная, 

овуляторная, постовуляторная и предментруальная). Посредством использования биоим-

педансных весов Xiaomi Mi Body у каждой спортсменки в каждую из фаз был проведен 

биоимпедансный анализ компонентного состава тела по следующим показателям: масса 

тела (кг); жир (%); мышцы (кг); вода (%); ИМТ (индекс массы тела).  
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

По результатам проведенного биоимпедансного анализа компонентного состава 

тела спортсменок были рассчитаны средние показатели. На рисунке 1 представлено изме-

нение показателя массы тела (кг) от фазы к фазе.  

Как и предполагалось, самое большое значение было получено именно в менстру-

альную фазу и составило – 61 кг. Обусловлено это гормональной перестройкой, которая 

начинается еще во второй фазе цикла. После овуляторной фазы заметно растет концентра-

ция гормона прогестерона. У спортсменок судя по рисунку 1 не столь заметное изменение, 

на фоне систематических нагрузок, что подтверждают данные, представленные в таблице, 

достоверных различий между самым большим значением (менструальная фаза – 61 кг) и 

самым малым (постменструальная фаза – 59,48 кг) выявлено не было (р≥0,05). По девуш-

кам, не занимающихся спортом, статистика приводит данные в 4-5 кг колебаний массы тела 

между фазами.  

У пловчих высокой квалификации, согласно данным физиологов, постепенный рост 

массы тела наблюдается с постменструальной фазы цикла и достигает своих пиковых зна-

чений в менструальную фазу, что подтверждает график, представленный на рисунке 1. Но 

так ли все однозначно и с другими компонентами состава тела у спортсменок? Для ответа 

на этот вопрос, на рисунках представлены графики по другим выявленным показателям. 

Как и в показателе массы тела, показатель жирового компонента предсказуемо до-

стиг максимального значения в менструальную фазу – 29,01%, а минимального в 

постментруальную – 27,625%, достоверных различий между этими значениями выявлено 

не было (р≥0,05). Но тем не менее, в отличие от массы тела, снижение жирового компо-

нента наблюдалось в постовуляторную фазу – 28,06%, возможно это можно отнести к по-

грешности измерений, так как, далее линейный прирост по этому показателю наблюдался 

последующие две фазы.  

Показатель жирового компонента состава тела связан прежде всего с гидростатиче-

скими свойствами тела спортсменок, что может быть учтено при выборе направленности 

нагрузок в определенные фазы цикла, например на общую выносливость или совершен-

ствование техники плавания, особенно если такие задачи в подготовке спортсменки при-

сутствуют, т.к. при росте процента жирового компонента лежать на воде становится проще. 

На рисунке 3 представлено изменение показателя мышечного компонента в составе тела. 

А вот рост мышечного компонента наблюдался не только в постментруальную фазу 

(40,76 кг), но и в постовуляторную (41,56 кг). Разница между минимальным значением в 

менструальную фазу (39,76 кг) и максимальным в постовуляторную (41,56 кг) достоверна 

(р≤0,05). Такие особенности можно использовать для предпочтения нагрузкам силового 

  

Рисунок 1 – Изменение показателя массы тела (кг) ква-

лифицированных пловчих 15–17 лет, в зависимости от 

фазы менструального цикла 

Рисунок 2 – Изменение показателя жира (%) квалифи-

цированных пловчих 15–17 лет, в зависимости от фазы 

менструального цикла 
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характера, эти фазы могут быть для этого благоприятны. 

На рисунке 4 представлен график изменения содержания воды в зависимости от 

фазы цикла. Самый большой процент содержания воды отмечен в менструальную фазу – 

52,11%, овуляторную – 51,6% и предменструальную – 52,56%. Разница между значением 

в предменструальную фазу и самым малым в постменструальную – 50,28% достоверна 

(р≤0,05). Обусловлено это ростом уровня эстрогенов и прогестерона, и, как следствие, за-

держкой воды в теле спортсменок. 

В таблице представлены статистические данные об изменениях показателей биоим-

педанстного состава тела квалифицированных пловчих 15–17 лет, в зависимости от фазы 

менструального цикла. 

Таблица – Изменение показателей биоимпеданстного состава тела квалифицированных 

пловчих 15–17 лет, в зависимости от фазы менструального цикла 

Показатели 
Фазы менструального цикла, х±σ 

р 
Т-

крит. Менструальная Постменстр. Овуляторная Постовулятор. Предменстр. 

Масса тела (кг) 61±2,3 59,5±2,3 60,2±2,2 60,2±2,1 60,4±2,4 ≥0,05 1,5 

Жир (%) 29±1,9 27,6±1,7 28,4±1,8 28,1±1,9 28,9±1,8 ≥0,05 1,73 

Мышцы (кг) 39,8±1,7 40,8±1,7 40,1±1,8 41,6±1,9 39,3±1,7 ≤0,05 2,82 

Вода (%) 52,1±1 50,3±1 51,6±1,1 50,7±1 52,6±1,2 ≤0,05 3,99 

ИМТ 22,5±0,8 21,5±0,6 22±0,7 21,6±0,5 22,2±0,7 ≤0,05 2,73 

Из 5 рассмотренных показателей в 3-х были получены достоверные различия. 

Женский цикл оказывает большое влияние не только на самочувствие, но и настро-

ение. Это обусловлено гормональными колебаниями, которые по результатам проведен-

ного исследования влияют на рассмотренные показатели, так как их изменение носит цик-

лический характер и имеют периоды нарастания и спада.  

Увеличение веса предменструальную и менструальную фазы происходит из-за из-

менений в уровнях гормонов, особенно из-за высоких уровней прогестерона и эстрогена. 

Эти гормоны влияют не только на функцию репродуктивной системы, но и практически на 

весь организм, даже, на водно-минеральный баланс, что подтверждается изменением про-

цента содержания воды в теле спортсменок в зависимости от фазы цикла (рисунок 4).  

Учет цикличности не стабильного гормонального фона при построении процесса 

подготовки спортсменок может объяснить переносимость и сочетаемость конкретной 

направленности нагрузок в различные периоды подготовки, что очень важно для выполне-

ния поставленных тренером задач и улучшения спортивного результата в конечном итоге. 

ВЫВОДЫ 

1. По результатам проведенного биоимпедансного анализа состава тела были вы-

явлены средние значения в каждую из фаз менструального цикла по следующим 

  

Рисунок 3 – Изменение показателя мышц (кг) квали-

фицированных пловчих 15–17 лет, в зависимости от 

фазы менструального цикла 

Рисунок 4 – Изменение показателя содержания воды 

(%) в теле квалифицированных пловчих 15–17 лет, в 

зависимости от фазы менструального цикла 
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показателям: масса тела (кг); жир (%); мышцы (кг); вода (%); ИМТ (индекс массы тела). 

Средние величины каждого показателя привязаны к конкретной фазе цикла и, следова-

тельно, довольно изменчивы.  

Средний показатель массы тела квалифицированных пловчих составил – 60,24 кг; 

средний процент жирового компонента составил 28,4%; средний показатель мышечного 

компонента составил 40,3 кг; средний процент содержания воды в теле составил 51,45%; 

средний показатель ИМТ – 21,9. 

2. Самое большое значение показателя массы тела было получено именно в мен-

струальную фазу и составило – 61 кг. Достоверных различий между самым большим зна-

чением массы тела спортсменок (менструальная фаза – 61 кг) и самым малым (постмен-

струальная фаза – 59,48 кг) выявлено не было (р≥0,05). 

Показатель жирового компонента предсказуемо достиг максимального значения в 

менструальную фазу – 29,01%, а минимального в постментруальную – 27,625%, достовер-

ных различий между этими значениями выявлено не было (р≥0,05). Но тем не менее, в 

отличие от массы тела, снижение жирового компонента наблюдалось в постовуляторную 

фазу – 28,06%. 

Рост мышечного компонента наблюдался не только в постментруальную фазу (40,76 

кг), но и в постовуляторную (41,56 кг). Разница между минимальным значением в менстру-

альную фазу (39,76 кг) и максимальным в постовуляторную (41,56 кг) достоверна (р≤0,05). 

Самый большой процент содержания воды отмечен в менструальную фазу – 52,11%, 

овуляторную – 51,6% и предменструальную – 52,56%. Разница между значением в пред-

менструальную фазу и самым малым в постменструальную – 50,28% достоверна (р≤0,05). 

Рассчитанный индекс массы тела оказался в рамках нормы во всех фазах, и его из-

менение обусловлено скорее задержкой воды в организме, а не приростом жирового или 

мышечного компонентов, скачки на графиках очень схожи. 
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ОЦЕНКА БЫСТРОТЫ С ПОМОЩЬЮ ЧЕЛНОЧНОГО БЕГА 4Х10 М И 10Х10 М В 

СРАВНЕНИИ С ГЛАДКИМ БЕГОМ НА 100 М 
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Наталия Викторовна Титушина, кандидат педагогических наук, доцент, Российский 

государственный университет нефти и газа НИУ имени И. М. Губкина, Москва 

Аннотация 

Базовым тестом для оценки развития быстроты у студентов является бег на 100 м и челноч-

ный бег. Однако челночный бег является скорей интегративным тестом, демонстрирующим ловкость, 

координацию движений и быстроту, а челночный бег 10х10 м в значительной степени зависит и от 

скоростной выносливости. Для исследования были отобраны студенты (n=104), имеющие результаты 

как в беге на 100 м, так и в челночном беге 4х10 м и 10х10 м. Рассчитывались: среднее время пре-

одоления дистанции, средняя скорость, стандартные отклонения, ошибки среднеарифметического, 

коэффициенты корреляции между результатами на этих дистанциях. По средней скорости в челноч-

ном беге в сравнении с гладким бегом и корреляции удалось приблизительно оценить вклад ловкости 

и координации при исполнении поворотов на 1800 в результаты в челночном беге, а также вклад 

скоростной выносливости в результаты челночного бега 10х10 м. Установлено, что результаты в чел-

ночном беге 4х10 м больше коррелируют с результатами бега на 100 м и в большей степени отражают 

быстроту, чем результаты челночного бега 10х10 м. Предложена 100-балльная таблица для оценки 

результатов 4х10 м.  

Ключевые слова: физическая подготовленность, челночный бег, быстрота, студенты. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p241-246 

EVALUATION OF QUICKNESS WITH 4X10M AND 10X10M SHUTTLING IN 

COMPARISON TO 100M RUNNING 

Alexey Ivanovich Lavrenchuk, the candidate of technical sciences, Nelly Vasilyevna 

Zyryanova, the candidate of biological sciences, Sergey Petrovich Meshcheryakov, senior lec-

turer, Natalia Viktorovna Titushina, the candidate of pedagogical sciences, senior lecturer, 

National University of oil and gas, Moscow 

Abstract 

The basic test for assessing the development of quickness among students is the 100-meter run and 

the shuttle run. However, the shuttle run is rather an integrative test that demonstrates dexterity, coordination 

of movements and quickness, while the 10x10 m shuttle run also largely depends on speed endurance. We 

selected students (n=104) with results both in the 100 m run and in the shuttle run 4x10 m and 10x10 m. We 

calculated following: the average time to overcome the distance, average quickness, standard deviations, 

errors of the results at these distances. We compared based on the average speed in a shuttle run and smooth 

run and the correlation, and therefore we could estimate approximately the contribution of dexterity and 

coordination of performing 1800 turns to the results in a shuttle run, as well as the contribution of speed 

endurance to the results of a 10x10 m shuttle run. It was found that the results in a shuttle run 4x10 m 

correlate more with the results of 100 m run and reflect quickness to a greater extent than the results of the 

10x10 m shuttle run. A 100-point table is proposed to evaluate the results of 4x10 m. 

Keywords: physical fitness, shuttle run, quickness, students. 

ВВЕДЕНИЕ 

В системе педагогического контроля физического развития студентов предусмот-

рены тесты для оценки развития таких качеств, как выносливость, сила и быстрота. Базо-

вым тестом для оценки быстроты и скоростно-силовых качеств считается бег на 100 м, в 

качестве вспомогательного – в отсутствие условий для пробегания 100 м – часто использу-

ется челночный бег [1, 6]. Однако челночный бег отражает не только быстроту. Многие 

исследователи полагают, что он является скорее интегративным тестом на ловкость, коор-

динацию движений и быстроту [4, 7], поскольку включает в себя повороты на 180°, время 

преодоления которых составляет около 50% от общего времени на дистанции [3].  

Так как результат в челночном беге отражает не только быстроту, перед педагогами 

зачастую встает задача адекватного сопоставления результатов в челночном беге и гладком 

беге на 100 м. В таблице оценки физической подготовленности военнослужащих есть 
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балльные таблицы для 100 м и челночного бега 10х10 м, но отсутствует аналогичная таб-

лица для челночного бега 4х10 м. Поэтому целью данного исследования была оценка кор-

реляции результатов студентов-мужчин в гладком беге на 100 м и в челночном беге 4х10 м 

и 10х10 м, а также составление балльной таблицы оценки результатов в челночном беге 

4х10 м. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В РГУ нефти и газа (НИУ) им. И.М. Губкина при конкурсном отборе в военно-учеб-

ный центр студенты-мужчины должны продемонстрировать свое соответствие требова-

ниям к состоянию здоровья, успеваемости и физической подготовленности. Их физическая 

подготовленность оценивается по трем направлениям: быстрота оценивается в беге на 100 

метров, сила – по результатам подтягиваний на высокой перекладине, выносливость – по 

времени преодоления 3000 м. Результат в каждом виде конкурсного тестирования оцени-

вается в баллах по таблице оценки физической подготовленности военнослужащих. При 

рутинной проверке подготовленности студентов в весенних семестрах проводятся анало-

гичные испытания, а в осенних семестрах вместо бега на 100 м и на 3000 м проводятся 

челночный бег 4х10 м и прыжок в длину с места. 

При проведении челночного бега 10х10 м стартер-секундометрист фиксирует время 

старта и финиша, один ассистент контролирует правильность прохождения дальней линии 

отрезка дистанции, которую участник должен пересечь любой частью тела, а второй асси-

стент вслух громко считает количество пройденных отрезков («два», «четыре», «шесть», 

«восемь», «финиш»).  

Условия проведения челночного бега 4х10 м и бега на 100 м для зачетного семест-

рового тестирования студентов на кафедре РГУ нефти и газа имени И.М. Губкина едины с 

1993 года [5]. На дистанции 4х10 м студенты начинают бег с высокого старта с обязатель-

ным касанием мяча одной рукой на стартовой линии. По команде «Марш!» студент бежит 

до мяча на противоположном конце дистанции, при выполнении разворота касается его 

одной рукой, и таким образом преодолевает еще три отрезка по 10 м. На финише касаться 

рукой мяча не нужно. Секундомер судья включает на старте в момент отрыва руки старту-

ющего от мяча и выключает при пересечении участником финишной линии.  

На дистанции 100 м студенты начинают бег с высокого старта по команде асси-

стента-стартера. Стартер взмахивает флажком одновременно с командой «Марш!», а судья-

секундометрист в этот момент нажимает на кнопку секундомера. 

Объектом исследования стали 104 студента мужского пола, имевших результаты в 

челночном беге 10 х 10 м (в ходе конкурсного тестирования военно-учебного центра в 

начале декабря 2022 года), а также сдававших – в рамках ежесеместровой проверки физи-

ческой подготовленности – челночный бег 4 х 10 м (в конце ноября 2022 года) и бег на 100 

метров (в середине мая 2022 года). 

После проверки результатов этих студентов на нормальность рассчитывались сред-

ние значения (М) и стандартные отклонения (σ), а также ошибка среднеарифметического 

(m). Результаты, выходящие за границы интервала М±3σ, отбрасывались как случайные 

или ошибочные. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В таблице 1 приведены средние результаты на 100 м и челночного бега 4х10 и 10х10 

м одних и тех же студентов мужского пола (n=104). 

Таблица 1 – Средние результаты и средние скорости студентов в челночном и гладком беге 
Вид тестирования M±m, с Средняя скорость, м/с 

4х10 метров 9,72±0,05 4,11 

10х10 метров 26,87±0,14 3,72 

100 метров  13,81±0,07 7,24 
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Результат в беге на 100 метров должен отражать в основном быстроту и – в неболь-

шой степени – скоростную выносливость, если студент недостаточно тренирован в ско-

ростном беге. Дистанция челночного бега 4х10 м составляет 40% от 100 м, однако, как 

видно из таблицы 1, время преодоления этой дистанции составляет в среднем 70,4% от 

среднего времени преодоления 100 м теми же студентами. Длина дистанции в челночном 

беге 10х10 метров формально равна 100 м, однако время ее преодоления фактически в два 

раза больше среднего времени преодоления 100 м (в среднем составляет 194,6% от сред-

него времени преодоления 100 м теми же студентами), и результат в значительной степени 

обусловлен скоростной выносливостью студента наряду с его быстротой и ловкостью. 

Средняя скорость в челночном беге 10х10 м составляла 3,72 м/с, что согласуется с данными 

Кузнецова [3], а средняя скорость на дистанции 4х10 м составляла 4,11 м/с, что позволяет 

говорить о заметном влиянии недостаточной скоростной выносливости. 

С помощью пакета статистических расчетов Excel мы рассчитали коэффициент кор-

реляции Пирсона между результатами студентов в беге на эти три дистанции (этот коэф-

фициент очень чувствителен к выбросам, именно поэтому выбросы устранялись при пред-

варительной статистической обработке результатов). Было установлено, что корреляция 

между результатом в беге на 100 м и на 4х10 м выше, чем корреляция между результатами 

на 100 м и 10х10 м (рисунок). Коэффициент корреляции r=0,65 свидетельствует, что кор-

реляция результатов на 100 м и 4х10 м является высокой при средней корреляции резуль-

татов на 100 м и 10х10 м, что обусловлено, по-видимому, недостаточной скоростной вы-

носливостью. Высокая степень корреляции между результатами на 4х10 м и 100 м 

подтверждается результатами исследования Мещерякова и Мещеряковой [5], которые счи-

тают, что результаты в челночном беге на 2/3 зависят быстроты. Это подтверждается и рас-

четами корреляции между максимальной скоростью и средней скоростью пробегания 100 

м (r=0,808) в исследовании Кузнецова с соавторами [2].  

При этом, как видно из рисунка, корреляция между двумя видами челночного бега 

выше, чем между 100 м и 10х10 м, что отражает, по-видимому, степень влияния ловкости 

на выполнение поворотов в челночном беге, и наводит на мысль о том, что ловкость 

меньше страдает от недостатка скоростной выносливости, чем способность набирать ско-

рость на каждом отрезке челночного бега. 

Таким образом, по нашим данным, 

результаты бега 4х10 м в большей степени 

коррелируют с результатами бега на 100 м, 

так что представляется более целесообраз-

ным оценивать быстроту по результатам 

челночного бега 4х10 м, а не по результа-

там челночного бега 10х10 м.  

По итогам исследования мы предлагаем 100-балльную таблицу для оценки резуль-

татов в челночном беге 4х10 м, соответствующую аналогичной таблице для оценки резуль-

татов военнослужащих в беге на 100 м.  

Таблица 2 – 100-балльная таблица оценки результатов в челночном беге 4х10 м 
Баллы С Баллы с Баллы с Баллы с Баллы с 

100 8,4 80 - 60 - 40 - 20 10,5 

99 - 79 - 59 - 39 10,0 19 - 

98 - 78 - 58 9,5 38 - 18 - 

97 - 77 9,00 57 - 37 - 17 - 

96 8,5 76 - 56 - 36 - 16 10,6 

95 - 75 - 55 - 35 10,1 15 - 

94 - 74 - 54 9,6 34 - 14 - 

93 - 73 9,1 53 - 33 - 13 - 

92 8,6 72 - 52 - 32 10,2 12 10,7 

91 - 71 - 51 9,7 31 - 11 - 

90 - 70 9,2 50 - 30 - 10 - 

 

Рисунок – Коэффициенты корреляции между результа-

тами гладкого и челночного бега 

100 метров 

4x10 метров 

r=0,65 r=0,48 

r=0,55 
10x10 метров 
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Баллы С Баллы с Баллы с Баллы с Баллы с 

89 8,7 69 - 49 - 29 - 9 10,8 

88 - 68 - 48 - 28 10,3 8 - 

87 - 67 - 47 9,8 27 - 7 - 

86 - 66 9,3 46 - 26 - 6 - 

85 8,8 65 - 45 - 25 - 5 10,9 

84 - 64 - 44 - 24 10,4 4 - 

83 - 63 - 43 9,9 23 - 3 - 

82 - 62 9,4 42 - 22 - 2 - 

81 8,9 61 - 41 - 21 - 1 11,0 

ВЫВОДЫ 

1. Челночный бег 4х10 м позволяет более объективно оценивать быстроту, чем чел-

ночный бег 10х10 м. 

2. Результаты челночного бега 4х10 м и 10х10 м в значительной степени зависят от 

ловкости, а результаты челночного бега 10х10 м – от скоростной выносливости. 

3. Предложена таблица для оценки результатов челночного бега 4х10 м в баллах от 

1 до 100. 
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КИСТЕВОГО АППАРАТА ПРИ ПЛАВАНИИ БРАССОМ 
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ский университет  Петра Великого, Санкт-Петербург 

Аннотация  

В спортивном плавании одним из самых значительных с точки зрения энергозатрат является 

стиль брасс, использование данного стиля заставляет участвовать более 26 мышечных групп. По ко-

личественному задействованию мышечных групп со стилем брасс может конкурировать баттерфляй. 

Мышцы спортсмена главным образом выполняют функцию передвижения и стабилизации тела в 

водной среде. Используя стиль брасс, продвижение по водной поверхности осуществляется за счёт 

движения руками под себя с выбросом вперёд и за счёт движения ногами, подтягивание с дальней-

шим разведением в стороны толчковым движением. Технические аспекты спортивного плавания 

брасс и определяют основную мышечную нагрузку. Мышцы рук при спортивном плавании брасс 

задействованы не одинаково, основная нагрузка направлена на дельтовидные мышцы и мышцы пред-

плечья, незначительно задействованы двуглавая мышца (бицепс) и трёхглавая мышца (трицепс).   

Ключевые слова: спортивное плавание, брасс, мышцы рук, мышцы предплечья, кистевой 

аппарат. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p246-249 

ARMSPORT, AS A MEANS OF STRENGTHENING THE MUSCLES OF THE 

FOREARM AND WRIST APPARATUS WHEN SWIMMING BREASTSTROKE 

Vladislav Igorevich Lashkevich, the swimming coach of the highest category Sports school of 

the Olympic Reserve in water sports "Nevsky Wave", St. Petersburg; Alexey Valerievich 

Zhivoderov, the candidate of pedagogical sciences, docent, Master of Sports of the Russian 
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Sports and Health, Saint Petersburg; Diana Rustemovna Bareeva, the Master of Sports of in-

ternational class in arm wrestling, Peter the Great St. Petersburg Polytechnic University 

Abstract 

It is believed that in sports swimming, the most insignificant in terms of energy consumption is the 

breaststroke style, but nevertheless the use of this style forces more than 26 muscle groups to participate. 

Butterfly can compete with breaststroke in terms of quantitative involvement of muscle groups, but in terms 

of energy consumption, it is sharply inferior to breaststroke. The athlete's muscles mainly perform the func-

tion of movement and stabilization of the body in an aquatic environment. Using the breaststroke style, the 

movement on the water surface is carried out by moving the arms under itself with a forward thrust and by 

moving the legs, pulling under itself with further dilution to the sides with a push motion. The technical 

aspects of breaststroke sports swimming determine the main muscle load. The muscles of the arms in breast-

stroke sports swimming are involved differently, the main load is directed at the deltoid muscles and forearm 

muscles, the biceps and triceps muscles are slightly involved. 

Keywords: sports swimming, breaststroke, arm muscles, forearm muscles, wrist apparatus. 

ВВЕДЕНИЕ 

Пловцу для удержания тела на поверхности воды необходимо постоянно прилагать 

мышечные усилия. Особенностью спортивного стиля брасс является работа мышц в гори-

зонтальной плоскости. С помощью мышц рук, грудных мышц, мышц спины и ног усилия 

пловцов преобразуются в движение. Главным двигателем в спортивном стиле брасс явля-

ются мышцы ног, на втором месте мышцы рук, на третьем мышцы торса. Распределив 

мышцы по местам двигательной активности необходимо отметить, что должен соблю-

даться баланс [1]. Соблюдая баланс мышечных групп ног, рук и торса спортсмен сможет 

управлять телом как единым целым. Одновременная работа рук, ног и торса должна до-

полнять, друг друга не создавая помехи при продвижении вперёд. Основной сложностью 

в спортивном стиле брасс является построение мощного, силового гребка руками и работа 

без снижения эффективности. Удержание мощного гребка руками брассом, без потери тех-

ники по мере прохождения дистанции, является важной задачей для каждого спортсмена и 

тренера [2]. При недостаточном развитии мышц рук на этапе ТЭ-3 (тренировочный этап) 

обучения, группой исследователей было предложено использовать в тренировочном про-

цессе упражнения из арсенала армрестлинга для укрепления мышц плеча, предплечья и 

кистевого аппарата, для увеличения силы, выносливости рук и преодоления вышеуказан-

ного дисбаланса. 

МЕТОДИКА И ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

На базе Санкт-Петербургского государственного бюджетного учреждения спортив-

ной школы олимпийского резерва по водным видам спорта «Невская волна» командой 

изыскателей был проведён эксперимент с ноября 2022 по март 2023 года. В проведении 

эксперимента приняли участие сформированные группы – контрольная и эксперименталь-

ная. В обе группы вошли спортсмены пловцы периода обучения ТЭ-3 (тренировочный 

этап). 

Пловцы, входившие в контрольную группу, выполняли работу стандартного харак-

тера тренировочного этапа ТЭ-3, стиль брасс. Спортсмены, входившие в эксперименталь-

ную группу, выполняли работу подготовительного характера ТЭ-3, а также включённые в 

арсенал дополнительные упражнения из армспорта. Основная работа экспериментальной 

группы была идентична контрольной группе. 

Комплекс упражнений из арсенала армрестлинга был включён в часть тренировоч-

ного процесса, проходящую на суше перед тренировкой на воде. 

Комплекс, из арсенала армрестлинга для выполнения контрольной группой:  

• упражнение №1 Плечелучевая, стоя через пальцы 3х10; 
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• упражнение №2 Сгибание кистей сидя со штангой 4х8; 

• упражнение №3 Валик на блоке, сгибание кисти (с полным раскрытием пальцев, 

в начальной фазе и полное сгибание кисти в конечной фазе) 4х8;  

• упражнение №3 Пронация стоя через лямку 4х8. 

Полученные данные в контрольной и экспериментальной группах спортсменов 

пловцов тренировочного этапа (ТЭ-3) обучения были зафиксированы при проведении экс-

перимента, направленного на определение шага и скоростных показателей при проплыва-

нии теста 2х50 метров техникой брасс на руках, интервал 10 сек, с нижнего отталкивания 

(бассейн 50 м). 

Методы исследования: обзор и анализ данных научной литературы, хронометрия, 

педагогический эксперимент, измерение шага в плавании по формуле: L= s/ n, где. L – 

длина шага, м; s – отрезок пути (дистанции), м; n – количество циклов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Таблица – Тест: проплывание отрезка 2х50 м метров на руках с колобашкой в ногах, ин-

тервал 10 сек (бассейн 50 м) 

КГ 
Тест до эксперимента (шаг) Тест после эксперим. (шаг) 

Итоги 
Первые 50 м Вторые 50 м Первые 50 м Вторые 50 м 

Спортсмен 1 1.88 1.56 1.93 1.62 Улучшен шаг на первых 50 м на 0.05 м, 

на вторых улучшение на 0.06 м 

Спортсмен 2 2.35 1.95 2.40 1.90 Улучшен шаг на первых и на вторых 50 

м на 0.05 м 

Спортсмен 3 1.95 1.62 2.04 1.67 Улучшен шаг на первых 50 м на 0.09 м, 

на вторых на 0.05 м 

ЭГ Первые 50 м Вторые 50 м Первые 50 м Вторые 50 м 
 

Спортсмен 4 1.56 1.34 1.80 1.67 Улучшен шаг на первых 50 м на 0.24 м, 

на вторых на 0.33 м 

Спортсмен 5 2.35 2.13 2.47 2.35 Улучшен шаг на первых 50 м на 0.12 м, 

на вторых на 0.22 м 

Спортсмен 6 2 1.70 2.09 2 Улучшен шаг на первых 50 м на 0.09 м, 

на вторых на 0.30 м 

КГ 
Тест до экспер. (скорость) Тест после эксп. (скорость) 

Итоги 
Первые 50 м Вторые 50 м Первые 50 м Вторые 50 м 

Спортсмен 1 1.08.01 1.15.25 1.07.20 1.13.40 Улучшение времени на первых 50 м на 

0.81 с, на вторых на 1.85 с 

Спортсмен 2 1.01.23 1.06.18 1.01.02 1.05.58 Улучшение времени на первых 50 м на 

0.21 с, на вторых на 1.40 с 

ЭГ Первые 50 м Вторые 50 м Первые 50 м Вторые 50 м  

Спортсмен 4 1.08.20 1.13.04 1.04.9 1.08.23 Улучшение времени на первых 50 м на 

3.3 с, на вторых на 4.81 с 

Спортсмен 5 1.00.47 1.08.56 58.23 1.02.3 Улучшение времени на первых 50 м на 

2.24 с, на вторых на 6.26 с 

Спортсмен 6 1.02.1 1.09.2 1.00.76 1.04.62 Улучшение времени на первых 50 м на 

1.84 с, на вторых на 4.58 с 

В контрольной группе наблюдается незначительное увеличение шага и скорости 

проплывания отрезков по сравнению с экспериментальной. У контрольной группы среднее 

значение улучшения времени первой дистанции 0.86 с, второй на 1.68 с. У эксперимен-

тальной группы среднее значение на первых 50 м 2.46 с, на вторых 5.21 с. Самые главные 

и значительные изменения мы видим на втором отрезке, существенное улучшение шага и 

более стабильное прохождение дистанции у экспериментальной группы по сравнению с 

контрольной и результатами предварительного эксперимента. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Внедренный комплекс упражнений из армрестлинга существенно повышает каче-

ство и скорость плавания способом брасс. Увеличивается стабильность проплывания 
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дистанции и удержания техники, повышается выносливость мышц предплечья, что сказы-

вается на более длительном плавании без изменения техники под действием усталости. 

Мы можем рекомендовать эти упражнения как в качестве подготовки к обучению способа 

брасс, так и для совершенствования показателей силы и выносливости у спортсменов на 

более поздних тренировочных этапах подготовки. 
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ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПЕРВИЧНОГО КОНТРОЛЯ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ 

ВОЗМОЖНОСТЕЙ И ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ 

МЛАДШИХ КУРСОВ 

Сергей Анатольевич Лешкевич, доцент, Севастопольский государственный универси-

тет, Севастополь 

Аннотация 

Статья эмпирически раскрывает необходимость диагностики физической подготовленности 

студентов 1 курсов на начальном уровне за счет применения системы КОНТРЭКС, которая позволит 

определить пути и методы дальнейшего выбора специализации по дисциплине «Элективные курсы 

по физической культуре и спорт». Цель исследования состояла в определении на начальном этапе 

уровня физической подготовленности студентов для проектирования индивидуальной специализа-

ции двигательной активности. Положительные результаты проведенного эксперимента показали эф-

фективность и необходимость диагностики организма студентов младших курсов. Результаты обсле-

дования в будущем послужат для корректного выбора вида двигательной активности студентов, а 

также оценивания эффективности, согласно бальной системе вуза.  

Ключевые слова: физическая подготовленность, функциональные возможности, студенты, 

диагностика организма, педагогический эксперимент. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p249-252 

PROVISION OF PRIMARY CONTROL OF FUNCTIONAL CAPABILITIES AND 

PHYSICAL PREPAREDNESS OF JUNIOR STUDENTS 

Sergey Anatolyevich Leshkevich, the docent, Sevastopol State University 

Abstract 

The article empirically reveals the need to diagnose the physical fitness of 1st year students at the 

initial level through the use of the CONTREX system, which will determine the ways and methods of further 
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choice of specialization in the discipline "Elective courses in physical culture and sports". The purpose of 

the study was to determine at the initial stage the level of physical fitness of students for designing an indi-

vidual specialization of motor activity. The positive results of the experiment showed the effectiveness and 

necessity of diagnosing the body of junior students. The results of the survey in the future will serve for the 

correct choice of the type of motor activity of students, as well as evaluating the effectiveness, according to 

the university's score system. 

Keywords: physical preparedness, functional capabilities, students, body diagnostics, pedagogical 

experiment. 

ВВЕДЕНИЕ 

За последнее время показатели состояния здоровья и физической подготовленности 

студентов, поступивших на обучение в вуз, снизились. Об этом свидетельствуют исследо-

вания авторов, которые показали, что причина данного явления преимущественно заклю-

чается в гиподинамии вследствие бурного развития компьютерных систем, коммуникаций, 

повышенной нагрузки на умственную деятельность [3]. 

Данная проблема снижения уровня физической активности обучающихся в высших 

учебных заведениях России остается одной из актуальных задач. Поэтому для улучшения 

качества учебного процесса в вузах необходимо усиление контроля над состоянием здоро-

вья, морфофункциональным состоянием, физическим развитием, уровнем физической 

подготовленности студентов [2].  

Также хотелось бы отметить, что организация педагогического процесса без доста-

точного учета индивидуальных особенностей – одна из причин отставания части занима-

ющихся в овладении физическими упражнениями в объеме установленных программ вуза. 

Поэтому комплексное изучение индивидуальных особенностей занимающихся и учет их 

при обучении способствуют устранению причин этого отставания и его предупреждению 

[1]. 

Поэтому главной задачей преподавателей по физической культуре является поддер-

жание и повышение уровня здоровья студентов, формирование основных правил здоро-

вого образа жизни, а также усвоение стойких адаптационных реакций к физической 

нагрузке за счет мониторинга функциональных возможностей и физической подготовлен-

ности. 

Обзор научных данных определил цель исследования статьи – анализ уровня физи-

ческой подготовленности и функциональных возможностей студентов 1 курса для подбора 

предлагаемого вида двигательной активности в образовательном процессе (спортивные 

специализации). 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для мониторинга здоровья студентов использовали диагностическую систему 

КОНТРЭКС-3. Эта система учитывает риск развития сердечных заболеваний, поэтому 

включает процедуру ЭКГ. Данный тест является основным инструментом в нашем иссле-

довании. Эти методы основаны на простейших клинико-физиологических показателях и 

имеют достаточно высокие корреляционные связи с уровнем аэробного энергетического 

потенциала индивида. 

В экспериментальную группу были отобраны 20 юношей и 20 девушек 1 курса Се-

вастопольского государственного университета, принадлежащие по состоянию здоровья к 

основной медицинской группе. Педагогический эксперимент по продолжительности 

длился в 1 учебном семестре (сентябрь – декабрь 2022г).  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В начале семестра мы провели тестирование физических качеств юношей и девушек 

учебных групп, которые занимались по базовой программе общей физической подготовки. 

По результатам выполненных физических нормативов и функциональных проб в 

рамках КОНТРЭКС-3 теста был оценен по балльной шкале уровень развития студентов:  

− менее 50 баллов – низкий уровень развития; 
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− 51–90 – ниже среднего уровень; 

− 91–160 – средний уровень; 

− 161–250 – выше среднего; 

− более 250 баллов – высокий уровень физического развития. 

Число заработанных студентами баллов представлено в таблице. 

Таблица – Балльная оценка результатов тестирования по методике КОНТРЭКС-3 

Показатели 
Испытуемые (оценка в баллах) 

Девушки Юноши 

Возраст 18 18 

Вес 10 15 

Артериальное давление 5 10 

ЭКГ 0 0 

Пульс (в покое) 10 8 

Восстанавливаемость пульса. 10 10 

Функциональная нагрузка 20 15 

Гибкость 4 0 

Реакция 5 2 

Динамическая сила 0 0 

Скоростная выносливость 0 0 

Скоростно-силовая выносливость 4 10 

Общий балл 86 88 

Удалось установить статистически значимые различия между юношами и девуш-

ками по ряду физических характеристик их тела. Явно более высокие результаты девушки 

показали в нормативе на гибкость, что было ожидаемо в связи с особенностями конститу-

ции тела женщин. Неожиданными были различия по направлению «скорость реакции», ко-

торая у девушек оказалась более высокой. Следует отметить, что это качество в значитель-

ной степени наследуется и слабо развивается в ходе тренировочного процесса. Юноши, 

при этом, явно выделялись в таком качестве как «скоростно-силовая выносливость». В те-

стах «скоростная выносливость» и «динамическая сила» все участники показали низкие 

результаты. 

На основе анализа уровня физической подготовленности и функциональных воз-

можностей студентов 1 курса в учебную программу по дисциплине «Элективные курсы по 

физической культуре и спорту» были предложены некоторые виды физической активности 

(элементы видов двигательной активности предложены на рисунке)  

 

Рисунок – Виды двигательной активности для студентов  

ВЫВОДЫ 

Учитывая результаты проведенного исследования, а также полученный анализ фи-

зической подготовленности и состояния функциональных возможностей организма, 

можно сделать вывод, что у студентов выявлен недостаток двигательной активности. Это 

отчётливо видно по результатам выполненных нормативов по физическим качествам. В 

соответствии с балльной системой КОНТРЭКС-3 теста они набрали ниже 90 баллов, что 

соответствует квалификации «ниже среднего уровня развития». 

ВИДЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ 
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Настольный теннис 
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Для коррекции физического состояния студентов были внесены некоторые виды фи-

зической активности для повышения уровня физической подготовки. Структура занятия 

состояла из подготовительной части, где общеразвивающие упражнения проводились с до-

бавлением элементов гимнастики и йоги. Основная часть представляла собой обучением 

навыкам скоростно-силовой подготовки, применением ритмично-интенсивных форм дви-

гательной активности и совершенствования координационных способностей за счет спор-

тивно-игровых видов спорта. В заключительной части проводились упражнения на гиб-

кость и восстановления дыхания. 
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ХАРАКТЕРИСТИКА ПАРАМЕТРОВ РАЗБЕГА ПРЫЖКА В ДЛИНУ У ЮНЫХ 
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подаватель, Московский архитектурный институт, Москва 

Аннотация 

Цель работы – определить оптимальные параметры разбега в прыжке в длину с разбега у 

юных спортсменов. Методы и организация исследования. Исследование проводилось на базе ГБУ 

ФСУ СШОР «Юность Москвы» по легкой атлетике им. братьев Знаменских, города Москвы. Пока-

затели разбега в прыжке в длину определялись традиционными методами. В работе анализировались 

кинематические характеристики прыжка в длину с разбега у юных спортсменов. Определялись точ-

ность попадания на планку, продолжительность разбега, дальность прыжка, количество шагов и ско-

рость разбега. При выборе длины разбега в прыжке в длину нужно ориентироваться, прежде всего, 

на уровень развития скоростных способностей прыгуна.  

Ключевые слова: прыжок в длину с разбега, юные спортсмены, точность попадания на 

планку, шаги разбега, скорость разбега. 
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PARAMETER CHARACTERISTICS OF THE LONG JUMP RUNUP AT YOUNG 
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Abstract 

The purpose of the study was to determine the optimal parameters of the run in the long jump from 

a run for young athletes. Methods and organization of the study. The study was conducted on the basis of 

the Sport school "Moscow Youth" in track and field athletics named by Znamensky brothers’ at Moscow. 

The run-up indicators in the long jump were determined by traditional methods. The work analyzed the 

kinematic characteristics of the long jump with a running start in young athletes. The accuracy of hitting the 

bar, the duration of the run-up, the distance of the jump, the number of steps and the speed of the run-up 

were determined. When choosing the length of the takeoff run in the long jump, you need to focus primarily 

on the level of development of the jumper's speed abilities. 

Keywords: running long jump, young athletes, accuracy of hitting the bar, run-up steps, run-up 

speed. 

ВВЕДЕНИЕ 

По данным специалистов [1, 5, 7, 8], многие юные прыгуны в длину имеют не опти-

мальную длину разбега, у большинства из них – короткий разбег. К сожалению, до насто-

ящего времени основное внимание в этом направлении деятельности ученых уделяется 

процессу подготовки высококвалифицированных прыгунов в длину и явно недостаточно 

разработаны методические положения по оптимизации параметров разбега для юных 

спортсменов [2, 3, 4, 6], поэтому поиск оптимальных параметров длины разбега в прыжке 

в длину с разбега для такой категории спортсменов является актуальным. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

У юных спортсменов точность попадания на планку в прыжке в длину с возрастом 

повышалась: в 13 лет эта величина в среднем составляла 15,4 см, 14 лет – 13,7 см, 15 лет – 

12,5 см, 16 лет –10,6 см, а в 17 лет – 9,2 см. Этот показатель у юных прыгунов вариабелен 

(26,9–53,9%) и с возрастом он уменьшался. Процент потери дальности прыжка из-за не 

точного попадания на место отталкивания с возрастом уменьшался (с 3,0% до 1,2%), а вос-

производимость точности попадания повышалась (с 0,74 до 0,82). В среднем в 25,4% по-

пытках юные прыгуны заступали за планку. Низкий уровень воспроизводимости скоро-

сти разбега (r=0,70–0,75) у юных спортсменов являлся одной из главных причин большого 

количества заступов в прыжке в длину с разбега. 

Нами для юных спортсменов экспериментально определена продолжительность 

разбега в прыжке в длину, которая составляла в возрасте 13-14 лет – 4,3–4,5 с, 15–17 лет – 

4,5–4,9 с. Экспериментальным путем подбиралась длина разбега (количество беговых ша-

гов от 15 до 22 шагов) и определялась результативность прыжка в длину (таблица 1). 

В возрасте 13 лет лучший средний результат в прыжке в длину с разбега юные лег-

коатлеты показали с 19 шагов разбега, в 14 лет – с 20 шагов разбега, в 15 и 16 лет – с 21 

шагов, а в 17 лет – с 22 шагов разбега.  

Однако при выборе длины разбега в прыжке в длину нужно ориентироваться, 

прежде всего, на спортивную квалификацию прыгуна и скорость разбега. 

Результаты нашего исследования показали тесную взаимосвязь скоростных способ-

ностей юных спортсменов с дальностью прыжка (таблица 2). 
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Таблица 1 – Дальность прыжка под воздействием количества шагов разбега у юных пры-

гунов 
Воз-

раст, 

лет 

Количество шагов разбега 

15 16 17 18 19 20 21 22 

Дальность прыжка, м 

13 4,61 4,86 4,92 5,03 5,12 5,10 5,05  

14 4,91 5,03 5,24 5,38 5,50 5,55 5,53 5,47 

15  5,30 5,50 5,71 5,82 5,87 5,92 5,90 

16   5,85 6,01 6,07 6,15 6,24 6,17 

17    6,10 6,15 6,27 6,34 6,42 

Таблица 2 – Влияние скоростных способностей юных прыгунов на дальность прыжка 

Воз-

раст, 

лет 

Показатели 

Бег 30 м с низкого 

старта 

Бег 30 м с высо-

кого старта (под 

команду) 

Бег 20 м с ходу 

Бег 30 м с высо-

кого старта (по 

движению) 

Скорость разбега 

13 -0,507 -0,540 -0,745 -0,698 0,825 

14 -0,546 -0,577 -0,711 -0,706 0,833 

15 -0,516 -0,612 -0,727 -0,665 0,854 

16 -0,574 -0,530 -0,786 -0,688 0,860 

17 -0,633 -0,679 -0,768 -0,719 0,877 

Примечание: выделены достоверные взаимосвязи при однопроцентном уровне значимости. 

Скорость разбега определялась по времени последних шагов разбега. Результаты об-

следования юных прыгунов показали, что скорость разбега тесно взаимосвязана с дально-

стью прыжка (r=0,825–0,877). С возрастом влияние скорости разбега на спортивный ре-

зультат усиливалось. 

Далее по значимости влияния скоростных способностей на результат прыжка в 

длину оказывал уровень максимальной скорости бега (r=-0,711-0,786). Значимость дан-

ного показателя с возрастом усиливалась. Результаты бега на 30 м с высокого старта (по 

движению) также влияли на показатели прыжка в длину с разбега (r=-0,665-0,719). 

Наименьшая информативность в прыжке в длину с разбега среди анализируемых 

показателей скоростных способностей проявлялась в беге на 30 м с низкого старта. К со-

жалению, многие тренеры продолжают использовать эти показатели в качестве главного 

критерия оценки скоростных способностей у юных прыгунов в длину с разбега. 

По нашим данным, более целесообразно это делать по показателям скорости раз-

бега, однако этот уровень скоростных способностей достаточно трудно определить в обыч-

ных условиях (без привлечения приборов и аппаратуры). В этой связи можно воспользо-

ваться результатами бега на 30 м с высокого старта (по движению). Данный подход 

позволяет оптимизировать параметры разбега в прыжке в длину с разбега (таблица 3). 

Взаимосвязь показателей максимальной скорости бега и скорости разбега в прыжке 

в длину свидетельствует о том, что данные характеристики коррелировали, но с возрастом 

величина коэффициентов корреляции уменьшалась. 

Таблица 3 – Оптимальная длина разбега в прыжке в длину в зависимости от скоростных 

возможностей спортсменов 
Бег 30 м с высокого старта по дви-

жению, с 

Результаты, с  

4,4 4,3 4,2 4,1 4,0 3,9 3,8 3,7 3,6 

Длина разбега, м 30,0 31,2 32,4 33,7 35,0 36,4 37,8 39,2 40,7 

Наши наблюдения показали, что с возрастом прыгуны в длину с разбега использо-

вали разные способы реализации скорости разбега (постоянно возрастающая, волнообраз-

ная). Анализ результатов прыжка в длину с различного количества шагов показал разную 

величину эффективности реализации скорости разбега на различных её уровнях. С возрас-

том повышалась эффективность реализации скоростных способностей прыгунов и увели-

чивалась величина коэффициентов вариации скорости разбега, что указывало на увеличе-

ние числа факторов, оказывающих влияние на дальность прыжка. 
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В педагогическом эксперименте (ноябрь 2021 г – сентябрь 2022 г) принимали уча-

стие две группы мальчиков (контрольная – 12 чел., экспериментальная – 11 чел.) в возрасте 

13-14 лет, примерно равные по возрастным характеристикам, уровню физической и техни-

ческой подготовленности.  

У юных прыгунов экспериментальной группы корректировалась длина разбега, оп-

тимизировались параметры прыжка в длину, подбирались рациональные тренировочные 

средства физической и технической подготовки. У юных спортсменов контрольной группы 

использовалась традиционная методика подготовки. У прыгунов экспериментальной 

группы выявлен более существенный прирост (9,8%, р<0,01) дальности прыжка в длину с 

разбега, у занимающихся контрольной группы изменение данного показателя менее выра-

жено (5,2%, р<0,05). 

Результаты исследования показали, что у прыгунов экспериментальной группы на 

1,6 м увеличилась длина разбега. В этой группе существенно увеличился процент резуль-

тативных попыток и достиг 79,1%. Подбор оптимальной длины разбега позволил улучшить 

точность попадания на планку.  

ВЫВОДЫ 

Позитивные изменения параметров разбега в прыжке в длину обеспечили суще-

ственный прирост результативности этого упражнения у юных спортсменов. Нами дока-

зана целесообразность оптимизации параметров разбега в прыжке в длину с разбега у 

юных спортсменов. 
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Аннотация  

В новых условиях функционирования российского спорта важно сохранить и преумножить 

достижения отечественной художественной гимнастики, акцентировать внимание на развитии вида 

спорта во всех регионах и обеспечить конкурентоспособность сборных команд страны. Главными 

стартами сейчас являются чемпионаты и кубки России. Данная статья посвящена анализу достиже-

ний российских гимнасток в групповых упражнениях и соотношению сил на гимнастическом помо-

сте. Главный национальный старт по художественной гимнастике - чемпионат России, прошел во 

Дворце гимнастики Ирины Винер-Усмановой в Москве 25 февраля – 04 марта 2023 года. 

Ключевые слова; групповые упражнения, художественная гимнастика, содержание сорев-

новательных программ, трудность упражнений, виды многоборья. 
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ANALYSIS OF THE CONTENT OF GROUP EXERCISE PROGRAMS, TEAMS 

PARTICIPATING IN THE FINAL COMPETITIONS OF THE RUSSIAN 

CHAMPIONSHIP 2023 

Alina Sergeevna Malneva, the senior teacher, Master of Sports of International Class in Rhyth-

mic Gymnastics, Daria Vasilievna Artyukh, Master of Sports in Rhythmic Gymnastics, 

Kapranova Olga Sergeevna, Honored Master of Sports, Lesgaft National State University of 

Physical Education, Sport and Health, St. Petersburg 

Abstract 

In the new conditions for the functioning of Russian sports, it is important to preserve and increase 

the achievements of domestic rhythmic gymnastics, focus on the development of the sport in all regions and 
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ensure the competitiveness of the country's national teams. The main starts now are the championships and 

cups of Russia. This article is devoted to the analysis of the achievements of Russian gymnasts in group 

exercises and the balance of power on the gymnastic platform. The main national start in rhythmic gymnas-

tics - the Russian Championship, was held at the Irina Viner-Usmanova Gymnastics Palace in Moscow on 

February 25 - March 04, 2023. 

Keywords: group exercises, rhythmic gymnastics, content of competitive programs, difficulty of 

exercises, types of all-around. 

В новых условиях функционирования российского спорта чрезвычайно важно про-

анализировать состояние вида спорта и результативность деятельности гимнасток. На про-

тяжении всех этапов развития гимнастики специалисты постоянно осуществляли анализ 

выступления спортсменок на главных стартах [1]. 

Соревнования в групповых упражнениях проходили 2–3 марта. Сначала команды 

выступали в многоборье, где победители определялись по сумме баллов за два вида про-

граммы (5 обручей, 3 ленты/2 мяча), а затем, по 8 лучших команд с каждым видом про-

граммы выступили в финалах в отдельных видах.  

Нами было проанализировано содержание соревновательных программ команд-

участниц финалов в отдельных видах многоборья, а именно количество элементов, их цен-

ность и разнообразие.  

Таблица 1 – Количество и ценность элементов Трудности в соревновательных программах 

команд-участниц финала с 5 обручами 

Ко-

манда 

Типы «Сотрудничеств» BD 

 

ED (пере-

броски) R СС CR  CR+  

Кол-во Баллы Кол-во Баллы Кол-во Баллы Кол-во Баллы Кол-во Баллы Кол-во Баллы 

№ 1 7 3,3 4 3,3 4 1,8 3 2,8 5 4,5 5 4,4 0,8 

№ 2 5 2,4 6 4,1 4 2,0 3 2,2 5 4,4 5 4,5 0,6 

№ 3 9 4,4 3 2,0 3 1,5 3 2,7 6 5,5 4 2,9 0,6 

№ 4 3 1,5 10 5,8 3 1,5 2 1,8 5 4,8 5 4,2 0,6 

№ 5  6 2,9 7 4,3 3 1,5 2 1,5 5 5,1 5 4,6 0,5 

№ 6 7 3,5 5 3,5 3 1,5 3 2,7 5 5,5 5 3,2 0,5 

№ 7 4 2,3 8 5,2 3 1,5 3 2,3 5 4,6 5 4,0 1,0 

№ 8 5 2,5 7 4,5 3 1,4 3 2,3 5 4,7 5 4,5 0,5 

У всех команд, участвующих в финале, заявленная трудность от 20,0 до 21,0 балла, 

кроме команды №3 – 19,6 балла. Оценка за трудность складывается из двух компонентов: 

Трудность тела и Трудность предмета. Первый компонент должен быть представлен дина-

мическим элементом с вращением, выполняемым индивидуально каждой гимнасткой, эле-

ментами Трудности без обмена (повороты, прыжки, равновесия) и элементами Трудности 

с обменом (переброски). Второй компонент – различными видами взаимодействий – эле-

ментами «Сотрудничества». Эти элементы в соревновательных программах могут иметь 

разное количественное соотношение, так как правилами соревнований регламентирован 

обязательный минимум или максимум, который необходимо выполнить гимнасткам. Так, 

например, команда может выполнить максимум 10 Трудностей, из них минимум по 4 Труд-

ности без обмена и 4 с обменом, а оставшиеся две на выбор. У 7 команд количество эле-

ментов без обмена и с обменом одинаковое (по 5), и только у команды № 3 «элементов 

тела» – 6, а «обменов» – 4. Также все команды выполнили 1 обязательный динамический 

элемент с вращением, ценность которого у 6 команд была невысокой 0,5-0,6 балла. У ко-

манды № 1 она составила 0,8 балла, а у команды № 7 – 1,0 балл, что говорит о высоком 

индивидуальном техническом мастерстве гимнасток этих команд. Наибольший интерес 

представляет второй компонент оценки за Трудность – элементы «Сотрудничества»: мини-

мум их должно быть 9, а максимум 18 и у всех команд представлен этот максимум. Самый 

дорогой тип – это комбинированные «Сотрудничества» с высоким броском предмета, ди-

намическим вращением и добавлением разброса или одновременной ловли двух предме-

тов. Их максимальное количество ограничено правилами соревнований, таких 
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«Сотрудничеств» может быть только 3, и 6 команд выполнили этот максимум, кроме ко-

манд № 4 и № 5, которые выполнили по 2 комбинированных «Сотрудничества». 

Еще один тип «Сотрудничества» – это изолированный разброс или изолированная 

ловля двух предметов. Шесть команд выполнили необходимый минимум таких «Сотруд-

ничеств» (три), чтобы избежать сбавки за артистический компонент, а команды № 1 и № 2 

добавили ещё по одному. Столь небольшое количество данного типа «Сотрудничеств» обу-

словлено сложностью их выполнения, в случае разброса – точностью бросковых действий 

одной гимнастки, выполняющей основное действие, а в случае одновременной ловли двух 

предметов как точностью действий гимнасток, выполняющих бросок предметов, так и ма-

стерством гимнастки, выполняющей одновременную (или в быстрой последовательности) 

ловлю двух предметов, летящих из разных направлений.  

Следующий тип «Сотрудничества» – с высоким броском предмета и динамическим 

вращением, которых, как и предыдущих, должно быть минимум 3. А также без высоких 

или длинных бросков предмета, которые также должны быть представлены в программе 

минимум по 3. Минимальное количество «Сотрудничеств» с высоким броском предмета и 

динамическим вращением выполнила команда № 3, максимальное – команда № 4 – 10. А 

наибольшее количество «Сотрудничеств» без высоких или длинных бросков предмета вы-

полнили команда № 1 и № 3, 7 и 9 соответственно. 

Таблица 2 – Количество и ценность элементов Трудности в соревновательных программах 

команд-участниц финала с 2 мячами/3 лентами 

Ко-

манда 

Типы «Сотрудничеств» BD 

 

ED 

(переброски) R СС CR  CR+  

Кол-во Баллы Кол-во Баллы Кол-во Баллы Кол-во Баллы Кол-во Баллы Кол-во Баллы 

№ 1 7 3,5 5 2,8 3 1,5 3 2,6 6 5,4 4 2,6 0,4 

№ 2 5 2,5 6 2,8 4 1,7 3 2,1 6 5,2 4 2,8 0,4 

№ 3 5 2,4 8 3,9 4 1,7 1 0,7 6 5,2 4 2,4 0,5 

№ 4 7 3,4 5 2,9 3 1,5 3 1,8 6 5,2 4 2,4 0,5 

№ 5  7 3,5 7 3,8 3 1,4 1 0,9 6 5,2 4 2,7 0,5 

№ 6 7 3,5 5 2,2 3 1,5 2 1,7 6 6,4 4 2,7 0,5 

№ 7 5 2,5 9 4,7 1 0,5 2 1,6 6 5,0 4 2,5 - 

№ 8 5 2,5 7 3,2 2 1,0 3 2,1 5 4,7 5 3,0 0,3 

Все команды, выступающие в финале с мячами/лентами, показали Трудность от 16,8 

до 18,8 балла, это на 3-4 балла меньше, чем в программах с 5 обручами. Говоря о содержа-

нии, хочется отметить, что 7 команд выполнили 6 элементов Трудности тела (BD) и 4 эле-

мента Трудности обмена (ED). Для того, чтобы ценность перебросок была высокой нужно 

добавлять дополнительные критерии на бросках и ловлях, которые должны быть одинако-

выми для мяча и ленты. Выполнить такие критерии с мячом не представляется сложным, 

а с лентой, если ещё можно увидеть броски с двумя или тремя критериями, то ловли зача-

стую представлены с одним критерием, например ловля за спиной или под ногой. Поэтому 

целесообразнее выполнить элемент Трудности тела, который будет иметь ценность выше, 

чем переброска, а риск совершить ошибку и, тем более, потерю предмета намного меньше.  

Разрешенное правилами максимальное количество комбинированных «сотрудни-

честв» с разбросом и динамическим вращением, несмотря на их высокую ценность, вы-

полнили не все команды. Также, как и необходимый минимум, изолированных разбросов 

и/или одновременных ловлей двух предметов, который был представлен только у поло-

вины команд. В этом виде программы количество элементов «Сотрудничества», связанных 

с «мелкими движениями» предметами, больше, чем в упражнениях с обручами и, соответ-

ственно, меньше «Сотрудничеств» с большим броском и вращениями. Это опять же свя-

зано со специфичной и сложной работой с лентой/мячом и риском допустить грубые 

ошибки при высоких бросках или ловлях после акробатических движений с потерей зри-

тельного контакта с предметом. Выполнение же взаимодействий (СС) путём передач, пе-

рекатов, отбивов не требует от гимнасток проявления высокого технического мастерства. 
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Это базовые движения, несложные в своём исполнении, где гимнастки практически не до-

пускают грубых ошибок и могут набрать баллы без особого риска.  

В заключении можно отметить, что соотношение элементов в соревновательных 

программах групповых упражнений, их разнообразие и сложность, зависит от индивиду-

альных возможностей каждой гимнастки. Например, у команды № 5 высокая сумма баллов 

за элементы Трудности тела, их больше, чем перебросок, и гимнастки выполняют сложные 

комбинированные элементы, демонстрируя в большей степени, индивидуальные физиче-

ские возможности своего тела. У команды № 1 сложные переброски, требующие высокого 

мастерства владения предметами как отдельно каждой гимнасткой, так и группой в целом. 

Ведь переброска предполагает одновременный бросок и ловлю предметов, а значит от точ-

ности индивидуальных бросковых действий зависит безошибочное их выполнение. Пре-

обладание в программах «Сотрудничеств» – с высоким броском предмета и динамическим 

вращением говорит о высоком уровне развития скоростных способностей (быстроты реак-

ции и быстроты выполнения одиночных движений), точности бросков как «рискующих» 

гимнасток, так и ассистирующих, а также надёжности выполнения сложных (с двумя и 

более критериями) бросков и ловлей предметов. Команда № 3 выполнила 10 таких «Со-

трудничеств», а № 7 – 8, и практически во всех были представлены серии вращений (акро-

батических движений), которые выполняли две и более гимнастки, что говорит о возмож-

ности демонстрации высокого технического уровня всеми гимнастками данных команд в 

равной степени. Итоговая оценка за выступление во многом определяется сложностью 

программы, достигаемой за счёт сложности каждого из компонентов оценки за Трудность. 

Эта сложность должна быть обусловлена грамотным и целесообразным выбором элемен-

тов, которые позволят скрыть недостатки команды и продемонстрировать ее сильные сто-

роны. 
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Аннотация 

Существующие программы по физической подготовке курсантов ВДВ в настоящее время еще 

не имеют достаточного научного обоснования. Отсутствуют публикации, связанные с определением 
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оптимального соотношения нагрузок для развития физических качеств, интенсивности выполняе-

мых упражнений на основе комплексных экспериментальных исследований курсантов ВДВ 18–19 

лет. Исследования, определяющие эффективность подготовки курсантов при проведении занятий од-

новременно как на открытых, так и на закрытых площадках, и только в закрытом помещений еще не 

проводились. В связи с этим, разработка программ подготовки курсантов, позволяющих повысить 

различные стороны подготовленности в различных условиях тренировки, является актуальной зада-

чей. 

Ключевые слова: курсанты, интенсивность, средства подготовки, физическая подготовлен-

ность, функциональная подготовленность, сердечно-сосудистая система, анализаторные системы, 

открытые и закрытые площадки. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p259-265 

IMPROVING THE PHYSICAL AND FUNCTIONAL FITNESS OF AIRBORNE 

CADETS WHEN USINGHIGH-INTENSITY LOADS IN STANDARD AND NON-

STANDARD TRAINING CONDITIONS 

Oleg Mikhailovich Mamychkin, the senior teacher, Ryazan Guards Higher Airborne Com-

mand School named after Army General V. F. Margelov; Khoren Avetisovich Tonoyan, the 

doctor of pedagogical sciences, professor. K.G. Razumovsky Moscow State University of Tech-

nology and Management 

Abstract 

The existing programs for the physical training of airborne cadets currently do not have sufficient 

scientific justification. There are no publications related to determining the optimal ratio of loads for the 

development of physical qualities, the intensity of exercises performed on the basis of complex experimental 

studies of airborne cadets aged 18-19. Studies determining the effectiveness of training cadets when con-

ducting classes simultaneously on open and closed sites, and only in closed premises have not yet been 

conducted. In this regard, the development of cadet training programs that allow improving various aspects 

of preparedness in various training conditions is an urgent task. 

Keywords: cadets, intensity, means of training, physical readiness, functional readiness, cardiovas-

cular system, analyzer systems, open and closed areas. 

ВВЕДЕНИЕ 

Повышение эффективности физической подготовки курсантов ВДВ связано с разра-

боткой программ тренировки, обеспечивающих рост физических качеств и функциональ-

ных возможностей. 

Использование курсантами военных училищ типовых программы физической под-

готовки, в которых преобладают силовые и гимнастические упражнения, не развивающие 

основные физиологические системы организма, аэробные и анаэробные возможности [8, 

9], не позволяют адекватно переносить физические нагрузки в процессе военно-професси-

ональной деятельности [6]. 

Проведенные экспериментальные исследования курсантов ВДВ с тестированием 

адаптации к блокам специальных нагрузок различной интенсивности выполненных «до 

отказа» от работы применяемых при подготовке боксеров и борцов выявили их положи-

тельное воздействие на состояние функциональных систем организма, заключающееся в 

повышении максимальных аэробных и анаэробных возможностей и улучшении функцио-

нального состояния анализаторных систем [3, 4]. 

Комплексная разносторонняя тренировка, включающая все основные виды нагру-

зок, но в меньшем объеме, чем при специально направленной тренировке, адаптирует ор-

ганизм разносторонне, улучшает координационные взаимоотношения в коре больших по-

лушарий, создает предпосылки для развития всех физических качеств, обеспечивает 

оптимальное протекание основных нервных процессов [5]. 
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Наличие стандартных объектов материальной базы для организации физической 

подготовки военнослужащих способствует разностороннему развитию физических ка-

честв военнослужащих. 

Недостаточно изучен вопрос об эффективности использования залов, малогабарит-

ных помещений, при различных ситуациях (подготовка в условиях горной местности, бо-

евые действиях и т. д.) для сохранения высоких физических кондиций [2].  

Целью настоящего исследования является разработка программ подготовки курсан-

тов ВДВ, способствующих повышению физической и функциональной подготовленности 

в стандартных и нестандартных условиях подготовки. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

При обследовании 48 курсантов ВДВ 18–20 лет использовалось комплексное тести-

рование. Для определения физической работоспособности проводился тест PWC170 с рас-

четным определением МПК. Выполнялась гипоксическая проба Генчи с задержкой дыха-

ния на выдохе [1], [9]. 

Показатель МПК характеризует аэробные возможности лиц, занимающихся физи-

ческой подготовкой. Пробе Генчи – задержка дыхания на выдохе, характеризует анаэроб-

ный потенциал.  

Для определения силовой работоспособности использовался тест, заключающийся 

в подъеме грифа штанги весом 20 кг при сгибании и разгибании рук в локтевых суставах 

«до отказа от работы».  

В исходном состоянии, а также после проведения силового теста, регистрировались 

показатели анализаторных систем (количество ошибок в координационных тестах, опре-

деляющих дифференциацию малых мышечных усилий, ориентацию тела в пространстве, 

статокинетическую устойчивость позы тела, скорость двигательных реакций. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для определения эффективности программ подготовки для курсантов ВДВ 18-19 лет 

были сформированы 3 группы по 16 испытуемых в каждой группе. У контрольной и экс-

периментальных групп курсантов проводился 2–х месячный педагогический эксперимент, 

связанный с определением эффективности подготовки учащихся, использующих различ-

ную направленность тренировки в разных условиях проведения занятий.  

В первую группу вошли курсанты контрольной группы (КГ), применяющих тради-

ционную структуру занятий, связанную с силовой направленностью подготовки при невы-

сокой интенсивности используемых физических упражнений преимущественно аэробной 

направленности (таблица 1).  

Таблица 1 – Параметры тренировочных нагрузок курсантов КГ, ЭГ1 и ЭГ2 групп в про-

цессе 2-месячного педагогического эксперимента, % от общего объема 
Показатели КГ ЭГ1 ЭГ2 

Количество тренировочных часов 144 144 144 

Объем нагрузок циклической направленности (%) (35%) (33%) (30%) 

Объем нагрузок ациклической направленности (гимнастика, атлетическая 

подготовка) (%)  

(40%) (33%) (30%) 

Объем нагрузок для развития ловкости, (часы, %) (25%) - - 

Объем нагрузок для развития ловкости средствами из единоборств (часы, %) - (34%) (40%) 

Объем работы в зонах интенсивности (часы, %) - - - 

1 зона, аэробная направленность (ЧСС до 150 уд/мин) (88%) (74%) (74%) 

2 зона, аэробно-анаэробная направленность (ЧСС 150–174 уд/мин)  (10%) (20%) (20%) 

3 зона, анаэробная направленность (ЧСС 175 уд/мин и выше) (2%) (7%) (7%) 

У экспериментальных групп курсантов в равной степени был повышен объем ин-

тенсивных нагрузок аэробно-анаэробной и анаэробной направленности.  
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Первую экспериментальную группу курсантов (ЭГ1) составили учащиеся, исполь-

зующие при подготовке в равном объеме нагрузки ациклической направленности (33%), 

такие же объемы нагрузок циклической направленности (33%), и 34% нагрузок из средств 

подготовки единоборцев.  

Во второй экспериментальной группе преобладала направленность подготовки, ис-

пользуемая при тренировке единоборцев 40%, циклическая направленность 30%, ацикли-

чесая 30% от общего объема.  

При этом условия подготовки у 2 ЭГ были ограничены и происходили в помещении 

(38х20), в то время как у КГ и ЭГ1 групп физическая подготовка осуществлялась как в 

залах, так и на открытых площадках.  

В таблицах 2, 3 представлена динамика изменений показателей физической и функ-

циональной подготовленности обследуемых групп учащихся. 

Таблица 2 – Динамика изменений показателей общей и специальной физической подготов-

ленности курсантов контрольной и экспериментальной групп на этапе педагогического 

эксперимента (М±n) 

Показатели физической подготовленности 

Исходные данные в 

начале эксперимента 

(КГ, ЭГ1, ЭГ2) 

Окончание эксперимента 

КГ ЭГ1 ЭГ2 

Бег 100 м (с) 13,6±0,04 13,7±0,054 13,0±0,04 13,1±0,044 

Бег 3000 м (с) 12,18±0,07 12,43±0,056 12,10±0,06 12,15±0,05 

Челночный бег 10х10 м (с) 26,87±0,34 27,9±0,31 24,1 ±0,35 25,1±0,31 

Подтягивания на перекладине (количество раз) 17,8±1,6 20,8±1,2 22,9±1,4 23,1±1,3 

Прыжок в длину с места (см) 217±1,6 220±1,11 228±1,56 227±1,43  

Преодоление единой полосы препятствий 400 м (с) 2,08±0,04 2,09±0,031 2,01±0,034 2,03±0,04 

Марш-бросок на 5 км (мин, с) 22,84±0,12 23,7±0,045 22,3±0,04 22,9±0,05 

Метание гранаты Р=600 г (м) 36,5±1,1 38,7±1,1 45,9±0,9 44,1±1,2 

Таблица 3 – Динамика изменений показателей функциональной подготовленности курсан-

тов контрольной и экспериментальной групп на этапе педагогического эксперимента 

(М±n) 

Показатели физической подготовленности 

Исход. данные в 

нач. экспери-

мента (КГ, ЭГ1, 

ЭГ2) 

Окончание эксперимента 

КГ ЭГ1 ЭГ2 

PWC170 (кгм/кг) 15,9±1,15 15,8±1,1 23,1±0,85 24,4±1,14 

МПК (мл/кг) 42,5±1,43 42,1±1,12 51,4±1,3 52,8±0,95 

Проба Генчи (с)  21,9±1,32 24,2±1,0 30,5±0,95 32,4±1,2 

Тест силовой выносливости (мин, с) 1,47±0,0027 1,48±0,002 2,14±0,003 2,16±0,0021 

Дифференциация малых мышечных усилий (г)  127,1±1,3 124,1±1,5 118,4±1,13 110,4±1,24 

Ориентация тела в пространстве (ошибка в градусах) 4,3±0,7 7,1±0,6 1,5±0,53  1,3±0,47 

Статокинетическая устойчивость (балы) 4,5±1,4 4,5±1,1 4,7±0,84 4,8±0,95 

Скорость простой двигательной реакции (мс) 280±1,5 278±1,6 273,0±1,3 271,0±1,4 

Скорость реакции выбора (мс) 368,0±1,4 365,0±1,4 352,0±1,5 344,0±1,6 

Если вначале эксперимента показатели физической подготовленности у курсантов 

обследуемых групп достоверно не отличались, то после его завершения у курсантов КГ 

результаты большинства показателей не изменились, а в тесте марш-бросок на 5 км снизи-

лись. У экспериментальных групп, напротив, отмечается рост практически всех показате-

лей физической подготовленности.  

У учащихся экспериментальных групп, имеющих различные условия подготовки, 

уровень физической подготовленности по сравнению с первоначальным обследованием 

достоверно возрос и имел лишь некоторые отличия. Только в тесте марш бросок на 5 км 

результат у курсантов ЭГ1 был лучше, чем у учащихся ЭГ2. Но в тоже время состояние 

анализаторных систем у курсантов ЭГ2, имеющих преимущественно технико-тактическую 

направленность подготовки, используемых в единоборствах улучшилось по сравнению с 

курсантами ЭГ1 (улучшение дифференциации усилий и повышение скорости реакции 
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выбора). Функциональные возможности курсантов контрольной и экспериментальных 

групп, характеризующие энергетический потенциал, состояние анализаторных систем при 

практически одинаковом уровне в начале эксперимента, после его окончания достоверно 

отличались. У курсантов КГ в основном все показатели функциональной подготовленно-

сти к окончанию эксперимента не изменились, а ориентация тела в пространстве ухудши-

лась. У экспериментальных групп по сравнению с началом эксперимента большинство по-

казателей функциональной подготовленности повысилось. Возрос уровень физической 

работоспособности и силовой выносливости, аэробной и анаэробной производительности, 

улучшилась дифференциация мышечных усилий, ориентация тела в пространстве ско-

рость двигательных реакций. У обследуемых курсантов статокинетическая устойчивость 

позы тела остается на высоком уровне в начале и конце эксперимента. Высокая степень 

устойчивости позы тела является необходимым условием для успешного выполнения по-

ставленных задач в ВДВ. 

Таким образом, выявлено, что у курсантов КГ, использующих для занятий открытые 

и закрытые помещения преимущественная силовая направленность подготовки при невы-

сокой интенсивности выполняемых упражнений не способствует росту физических ка-

честв и функциональных возможностей организма. У курсантов ЭГ1, у которых подготовка 

также осуществлялась на открытых и закрытых площадках, использующих в равных долях 

нагрузки для развития основных физических качеств при повышенной интенсивности вы-

полняемых упражнений отмечается рост физической и функциональной Курсанты ЭГ2 при 

подготовке только в закрытом помещении, но также как и курсанты ЭГ1 применяющие в 

таком же объеме высокоинтенсивные нагрузки, при преобладании их использования сред-

ствами подготовки применяющихся в единоборствах (блоки нагрузок в зонах различной 

относительной мощности до «отказа от работы», проведение боев и схваток, вызывающих 

максимальное усиление функций организма), характеризуются таким же повышением фи-

зической и функциональной подготовленности. 

Большой комплекс объектов учебно-материальной базы для организации физиче-

ской подготовки курсантов; спортивный зал, помещение для занятий гимнастикой, руко-

пашным боем, спортивными играми, стадион – основное спортивное ядро, стрелковый 

тир, футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой, секторами для прыжков и метаний, 

плавательный бассейн, полоса препятствий (два направления) и т. д.) способствует разно-

стороннему совершенствованию физических качеств занимающихся. 

Отсутствие применения широкого комплекса спортивных сооружений при занятиях 

только на небольших площадках может в определенной степени компенсироваться введе-

нием инновационных технологий [7], используемых при подготовке курсантов ЭГ2. 

Применение резинового амортизатора позволило курсантам использовать цикличе-

ские нагрузки различной интенсивности для воспитания силовой выносливости, силы 

(имитация работы рук при ходьбе на лыжах, гребковых движений в плавании), а также 

специальную физическую подготовку при занятиях борьбой: подножки, подвороты, ими-

тация бросков и др. Занятия с амортизатором позволяют использовать наиболее физиоло-

гичный и доступный для человека вид нагрузки – собственный вес. 

Использование прыжков через скакалку широко применяется в единоборствах и 

также позволяет выполнять циклическую работу с различной интенсивностью, укрепляют 

сердечно-сосудистую и дыхательную системы, развивают силу и выносливость мышц ног, 

быстроту, способствуют развитию координации движений, вырабатывают чувство ритма. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами и прыжки через скакалку могут служить как 

для воспитания аэробной выносливости, так и для того, чтобы дополнить и разнообразить 

другие упражнения. Простота в использовании этих средств подготовки, не требует много 

места, возможно применение в условиях ограниченного пространства. 

Оснащение спортивного зала тренажерами: велоэргометр, беговая дорожка, гребной 

тренажер, и. т. п. позволяет выполнять нагрузку во всех режимах относительной мощности 
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и повышать резервные возможности организма. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

1. Комплексная оценка физической и функциональной подготовленности по соот-

ношению качественных и количественных показателей работоспособности позволяет 

определить у курсантов ВДВ 18-19 лет направленность физической подготовки, критерии 

тренированности, резервные возможности организма, «слабые» стороны подготовленно-

сти. 

2. Структура подготовки курсантов с использованием нагрузок невысокой интен-

сивности c преобладании силовых нагрузок 40% от общего объема, и невысокой интенсив-

ностью выполняемых упражнений не вызывает рост физических качеств и функциональ-

ных возможностей.  

3. Структуры подготовки с использованием высокоинтенсивных нагрузок, вызыва-

ющих максимальную мобилизацию функциональных систем организма с повышенной ин-

тенсивностью выполняемых упражнений с оптимальным соотношением нагрузок аэроб-

ной, аэробно-анаэробной и анаэробной направленности 73, 20, 7, вызывает повышение 

физической и функциональной подготовленности при проведении занятий как на закры-

тых и открытых площадках, так и только в закрытых помещениях. 

4. При занятиях только в залах необходимо использовать структуру подготовки, 

связанную с выполнением повышенного объема нагрузок из практики единоборств, вызы-

вающих максимальную мобилизацию систем организма и в равных долях упражнений 

циклической и ациклической направленности. (40%, 30%, 30% от общего объема).  
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Аннотация 

Данная статья посвящена вопросу организации тренировочного процесса по виду спорта 

«кикбоксинг» с учащимися ведомственного вуза. Представлена примерная схема подготовки обуча-

ющихся, которая в своей основе предполагает сформировать навыки самообороны с использованием 

средств кикбоксинга в процессе образовательной деятельности. Научная новизна результатов иссле-

дования заключается в применении средств кикбоксинга в образовательном процессе учащихся ве-

домственного вуза. Практическая значимость результатов исследования позволит специалистам по 

физической культуре и спорту, тренерам, преподавателям модифицировать тренировочный процесс 

и образовательную деятельность учащихся ведомственных и гражданских вузов различного профиля 

обучения. 

Ключевые слова: ведомственная образовательная организация, вуз, кикбоксинг, учащиеся. 
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Abstract 

This article is devoted to the organization of the training process in the sport of "kickboxing" with 

students of a departmental university. An exemplary scheme for training students is presented, which basi-

cally involves the formation of self-defense skills using kickboxing. The scientific novelty of the results of 

the study lies in the use of kickboxing in the educational process of students of a departmental university. 

The practical significance of the results of the study will allow specialists in physical culture and sports, 

coaches, teachers to modify the training process and educational activities of students of departmental and 

civil universities of various profiles of education. 

Keywords: departmental educational organization, university, kickboxing, students. 

ВВЕДЕНИЕ 

В связи с последними событиями, происходящими в современном мире, учащиеся 

высших учебных заведений гражданского и ведомственного профиля обучения, активизи-

руют свою учебную деятельность не только в процессе теоретических занятий, но и в про-

цессе практических. К последним по праву можно отнести такие дисциплины как: «Физи-

ческая культура», «Физическая подготовка», «Элективные дисциплины по физической 

культуре и спорту» и дополнительные занятия по различным видам спорта. Несомненно, 

можно отметить тот факт, что у учащейся молодежи проявляется интерес к занятиям фи-

зической культурой и спортом, о чем свидетельствует возрастающий уровень физической 

активности в данном направлении [2].  

Проведя анализ литературных источников по указанной теме исследования, и наши 

личные наблюдения, привели нас к тому, что большей популярностью среди учащейся мо-

лодежи вузов города Перми пользуются такие виды спорта как: 

− игровые (командные): футбол, волейбол, баскетбол – 40%; 

− единоборства (ударные и борцовские) – 30%; 

− различные формы двигательной активности – 30%. 

Конечно, данные наблюдения от года в год могут изменяться и зависеть от таких 

факторах как: пропаганда и популяризация определенных видов спорта в отдельной обра-

зовательной организации, заинтересованность самих занимающихся в избранном виде 

спорта, материально-техническая оснащенность образовательной организации под опре-

деленные виды спорта.  

Если вести речь о кикбоксинге, то это одни из массовых видов спорта в Российской 

Федерации, который культивируется практически во всех уголках нашей страны, начиная 

от Центрального федерального округа и заканчивая Дальневосточным федеральным окру-

гом. Кикбоксеры входящие в состав сборной команды страны в различных дисциплинах 

кикбоксинга, в связи с веденными санкциями против Российской Федерации на сегодняш-

ний день не принимают участия в Чемпионатах и Первенствах мирового и европейского 

уровня, но это не повод говорить о том, что уровень спортивного мастерства спортсменов 

различных весовых категорий, возрастных групп и дисциплин снижается. Огромная 
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конкуренция на Чемпионатах и Первенствах округов, Кубках и Чемпионатах России сви-

детельствует о том, что вид спорта «кикбоксинг» остается одним из ведущих видов удар-

ных единоборств, который пользуется огромной популярностью среди различных слоев 

населения [1].  

Согласно программе развития вида спорта «кикбоксинг» в Российской Федерации 

на 2022 – 2025 г., утвержденной Министерством спорта Российской Федерации №148 от 

01.02.2022 г., особое внимание отводится кикбоксингу в системе студенческого спорта. 

Если говорить о студенческом спорте, то согласно Федеральному закону от 04.12.2007 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», это часть спорта, 

направленная на физическое воспитание и физическую подготовку обучающихся образо-

вательных организаций среднего профессионального и высшего профессионального обра-

зования; их подготовку к участию и участие в физкультурных и спортивных мероприятиях 

[3]. Образовательные организации с учетом специфики обучения самостоятельно опреде-

ляют формы занятий физической культурой, средства и методы физического воспитания 

на основе Федерального государственного образовательного стандарта.  

Если рассматривать организацию физического воспитания в ФКОУ ВО Пермский 

институт ФСИН России, то образовательный процесс обучаемых основывается на дидак-

тических принципах обучения, согласно Федеральному государственному образователь-

ному стандарту и направлению подготовки. Проведя анализ рабочей учебной программы 

дисциплины «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту. Профессио-

нально прикладная физическая подготовка» по направлению подготовки 40.03.01 «Юрис-

пруденция», квалификация выпускника – бакалавр, суммарное время, затрачиваемое на 

данную дисциплину, составляет 328 часов. Основной целью освоения дисциплины явля-

ется формирование у обучающихся общекультурных и профессиональных компетенций, 

которые необходимы выпускнику для дальнейшей профессиональной деятельности. Несо-

мненно, данных часов для усвоения образовательной программы достаточно, но опять, же 

для формирования общекультурных и профессиональных компетенций, а так, же для об-

щефизической подготовленности обучающихся, так как суммарное время, отведенное на 

специальную физическую подготовку, а именно на изучение боевых приемов борьбы со-

ставляет 78 часов, что по нашему мнению не достаточно для формирования навыков само-

защиты, обезвреживания и задержания подозреваемых, обвиняемых, осужденных, а также 

пресечения преступлений и административных правонарушений, совершаемых этими ли-

цами. Альтернативной и дополнительным средством в формировании необходимых специ-

альных физических качеств, навыков самообороны могут послужить дополнительные за-

нятия по виду спорта «кикбоксинг» в свободное от учебы время для студентов и часы 

самоподготовки для курсантов.  

Вид спорта «кикбоксинг» это один из динамично развивающихся видов ударных 

единоборств, который в своей специфике содержит шесть дисциплин: «фулл-контакт», 

«лоу-кик», «К1» – которые относятся к ринговым дисциплинам, и «лайт-контакт», «поинт-

файтинг», «сольные композиции» – относятся к татами дисциплинам. В зависимости от 

возраста и уровня физической подготовки, каждый занимающийся может выбрать для себя 

наиболее приемлемую дисциплину вида спорта «кикбоксинг» и в должной мере развивать 

и совершенствовать необходимые общие и специальные физические качества.  

Проведя анализ физической подготовки курсантов и студентов Пермского института 

ФСИН России, а также самого процесса обучения выявлено следующее, что наиболее под-

ходящими дисциплинами кикбоксинга, в процессе подготовки обучающихся ведомствен-

ного вуза являются ринговые дисциплины: «фулл-контакт», «лоу-кик», «К1». Связано это 

в первую очередь с тем, что дальнейшая специфика прохождения службы обучающихся 

требует от них развития не только общих физических качеств, но и специальных физиче-

ских качеств, а именно: навыков владения боевыми приемами борьбы и техники ударов 

руками и ногами в различных условиях служебной деятельности. Данную задачу можно 
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решить в процессе занятий кикбоксингом, что нами предложено в данной рукописи.  

Ниже, на рисунке нами представлена примерная схема подготовки обучающихся с 

использованием средств вида спорта «кикбоксинг». 

 

Рисунок – Формирование навыков самообороны средствами кикбоксинга 

Представленная схема подготовки обучающихся ведомственного вуза, на рисунке, в 

своей основе предусматривает цель – сформировать навыки самообороны средствами кик-

боксинга. 

Данная схема в своей основе предполагает дополнительную подготовку обучаю-

щихся с использованием разнообразных средств и методов, специфичных для вида спорта 

«кикбоксинг», во внеурочное время для студентов и часы самоподготовки для курсантов. 

Тренировочный процесс по данному виду спорта был организован на базе Пермского ин-

ститута ФСИН России, с группой начальной подготовки в количестве 30 человек. Возраст 

занимающихся от 17–23 лет. Продолжительность тренировочных занятий 80–120 минут. 

Количество тренировок в неделю – 5. Тренер – мастер спорта России по кикбоксингу – 

Михайлов А.С.  

На первоначальном этапе обучения с занимающимися проводятся теоретические за-

нятия в форме бесед и лекций. На данных занятиях рассматриваются общие вопросы тео-

рии и методики физической подготовки, теории и методики вида спорта «кикбоксинг», тео-

ретические и практические аспекты применения боевых приемов борьбы и ударной 

техники, действия сотрудников в экстремальных ситуациях, а также организация и прове-

дение самостоятельных занятий физической культурой и спортом. 

Помимо этого, особое внимание в процессе теоретических занятий отводится мерам 

безопасности и профилактике травматизма, а также оказанию доврачебной помощи. По 

окончании курса теоретических занятий, который состоит из 10 часов, каждый занимаю-

щийся расписывается в ведомости, в которой отражен весь пройденный материал. Данная 

ведомость является основанием и допуском к практическим занятиям и в своей основе 

предполагает оценку сформированности определенного фундамента базовых 

Цель: сформировать навыки самообороны средствами кикбоксинга 

Задачи 

СФП ОФП Обучение основным двигательным действиям специфичным для кикбоксинга 

На месте: 

− стойки; 

− одиночные удары руками; 

− одиночные удары ногами; 

− серии из 2-х ударов руками; 

− серии из 2-х ударов ногами; 

− серии ударов руками и ногами, но не бо-

лее 3-х. 

В движении: 

− передвижения в стойке; 

− передвижения с нанесением ударов руками; 

− передвижения с нанесением ударов ногами; 

− передвижения с нанесением ударов руками и но-

гами; 

− передвижения с нанесением ударов руками и но-

гами, но не более 3-х 

Углубление навыков самообороны средствами кикбоксинга 

На основе компетентностно-ориентированных заданий 

На ближней дистанции На средней дистанции На дальней дистанции 

В ограниченном пространстве, в зависимости от условий служебной деятельности (ШИЗО, ПКТ, 

ЕПТК, запираемые помещениях со строгими условиями отбывания наказания, камерах (карцерах)) 

Совершенствование навыков самообороны средствами кикбоксинга 

Ситуационные Межпредметные 
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теоретических знаний, необходимых для дальнейшего практического обучения. 

Практические занятия по виду спорта «кикбоксинг» с обучающимися вуза делятся 

на три периода. В процессе занятий первого периода, занимающиеся осваивают базовую 

технику кикбоксинга на месте, в которую включены следующие элементы: стойки, одиноч-

ные удары руками и ногами, серии из двух ударов руками, серии из двух ударов ногами, 

серии ударов руками и ногами, но не более трех. В движении занимающиеся осваивают 

технику передвижения в стойке, наносят одиночные удары руками и ногами, а также ком-

бинируют технику ударов руками и ногами, но не более трех. Помимо освоения техники и 

тактики кикбоксинга, в процессе занятий особое внимание уделяется общефизической и 

специальной физической подготовке. 

Во втором периоде обучения, помимо совершенствования ранее изученного матери-

ала, обучающиеся изучают комбинированные связки, состоящие из ударов руками и но-

гами, а также защитные действия от них; на ближней, средней и дальней дистанции, моде-

лируют ситуации приближенные к служебной деятельности (в ограниченном 

пространстве, в условиях приближенных к служебной деятельности).  

На третьем периоде обучения занимающиеся совершенствуют навыки самообороны 

средствами кикбоксинга на основе ситуационных, межпредметных и компетентностно-

ориентированных заданий, готовятся к вузовским соревнованиям по данному виду спорта.  

Такое содержание дополнительной подготовки курсантов и студентов ведомствен-

ного вуза, по нашему мнению, позволит занимающимся более тщательно сформировать 

технико-тактическую подготовку, повысить уровень профессионального мастерства и 

навыки силового задержании, а также повысить уровень общей и специальной физической 

подготовки.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Разработанная нами схема подготовки обучающихся ведомственного вуза является 

примерной и может быть модифицирована тренером или преподавателям в процессе 

учебно-тренировочных занятий, для достижения цели и решения поставленных задач сто-

ящих перед занимающимися. В последующих публикациях авторами будут представлены 

результаты педагогического эксперимента, и дана оценка эффективности представленной 

схемы подготовки обучающихся ведомственного вуза на основе вида спорта «кикбоксинг».  
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Аннотация 

Проведение мероприятий патриотического содержания, это огромный вклад в воспитание 

подрастающего поколения. В статье представлен ассоциативный ряд понятия «патриотизм», выяв-

лены основные функции организации патриотических мероприятий. Методом анализа литературных 

источников по заявленной тематике определены направления воспитательной работы, которые воз-

можно реализовать при организации и проведение патриотического представления или праздника. 

Обозначены основные этапы при подготовке и реализации предложенного события. Описана роль и 

значимость патриотического воспитания для нашей страны. 

Ключевые слова: патриотизм, воспитание, организация патриотического события, досуг. 
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FUNDAMENTALS OF THE ORGANIZATION OF PATRIOTIC PERFORMANCES 

AND HOLIDAYS AND THEIR ROLE IN THE EDUCATION OF THE YOUNGER 

GENERATION 

Tatyana Valerievna Mishina, the сandidate of philosophical sciences, docent, Anastasia Igo-

revna Dogadova, the teacher, Kuban State University of Physical Education, Sports and Tour-

ism, Krasnodar 

Abstract 

Holding mass events of patriotic content is a huge contribution to the upbringing of the younger 

generation. The article presents the associative series of the concept of "patriotism", identifies the main 

functions of the organization of patriotic events. By the method of analysis of literary sources on the declared 

subject, the directions of educational work are determined, which can be implemented in the organization 

and holding of a patriotic performance or holiday. The main stages in the preparation and implementation 

of the proposed event are outlined. The role and importance of patriotic education for our country is de-

scribed. 

Keywords: patriotism, education, organization of a patriotic event, leisure. 

В современном мире «патриотизм», это понятие, которое звучит по-особому. Не вда-

ваясь в политические и экономические тонкости вопроса, рассматривая жизнь современ-

ного человека, отметим, что патриотизм, это чувство гордости за свою страну, это память 

о героях, положивших свои жизни, ради свободы, это поддержка и опора, надежный тыл 

государства. Проведение массовых мероприятий патриотического содержания, это огром-

ный вклад в воспитание подрастающего поколения, это поддержка наших друзей и това-

рищей, участвующих в смертельных боях ради Родины, это способ высказаться о любви к 

своему государству. 

В век информационных технологий и глобализационных изменений, наблюдается 

притупление чувств патриотизма у подрастающего поколения. Это выражается в непри-

частности и не включенности в политические события, молодых людей интересует больше 

личный комфорт. В свете последних событий, происходящих в мире, мы можем говорить 

о миграционном потоке не патриотов, которым чужды понятия гражданский долг, безопас-

ность своей страны, защиты государственных границ, память о героях великой отечествен-

ной войны.  
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Организация и проведение событийных представлений и праздников направлено на 

реализацию определенной цели, связанной с привлечением общественности к какой-либо 

социальной проблеме, с воспитательной функцией, или освещением значимого события. 

Заданная тематика событийного праздника выступает главным связующим инструментом 

между организаторами и зрителями. Данный инструмент позволяет освятить событие, при-

влечь внимание зрителя, сохранить культурные ценности и межпоколенную преемствен-

ность.  

В рамках данной работы, рассмотрим событийные мероприятия патриотической 

направленности, которые значимы для общественного сознания, и играют в социуме опре-

деленные функции: воспитательную, регулятивную, эстетическую, аксиологическую, се-

миотическую и другие. 

Прежде чем раскрывать основы патриотических представлений и праздников, обра-

тимся к ассоциативному анализу понятия «патриотизм». Чаще всего в сознании людей при 

упоминание данного термина возникает ассоциативный ряд «я русский», «любовь к Оте-

честву», «моя Родина», «гражданин своей страны», то есть «патриотизм» определяет граж-

данскую и этническую идентичность личности, его отношение к своему государству. Чув-

ство патриотизма – это воспитываемое явление, которое возникает в процессе 

социализации личности, благодаря основным институтам семьи, системы образования, об-

щественным организациям, досуговым учреждениям и так далее. То есть чувство патрио-

тизма прививается благодаря устоям и традициям семьи, грамотному подходу образова-

тельных организация, взглядам ближайшего окружения, через общую систему 

мировоззрения. Одну из главенствующих позиций в процессе формирования системы цен-

ностей играет организованный досуг и культурно-просветительские мероприятия различ-

ного формата. 

В современной России большое внимание уделяется воспитанию патриотизма. Так, 

например, в рамках конкурса оборонно-массовой и военно-патриотической работы памяти 

маршала Жукова Г.К. региональные власти на базе дошкольных, средних и высших учеб-

ных заведений проводят различного рода выставки, поэтические, вокальные конкурсы, 

конкурсы рисунков, экскурсии, театрализованные мероприятия. В рамках данной работы 

обозначим формы проведения патриотических мероприятий: фестивали, поэтические, во-

кальные, конкурсы, спортивно-массовые патриотические мероприятия, торжественные ли-

нейки, реконструкции исторических событий, встречи с ветеранами, торжественные кон-

церты и многие другие патриотические мероприятия для молодежи, воспитанников и 

учащихся учреждений образования. 

Благодаря регулярному проведению подобных патриотических акций и мероприя-

тий происходит формирование системы мировоззрений на основе патриотических ценно-

стей. По данному вопросу Чернышевский Н.Г. в своем труде отмечал: «Историческое зна-

ние каждого человека измеряется заслугами Родине, его человеческое достоинство – силой 

патриотизма» [3]. Так, философ указывал на необходимость патриотической осознанности 

граждан страны. В свою очередь основатель русской педагогики К.Д. Ушинский отмечал: 

«Как нет человека без самолюбия, так нет человека без любви к отечеству, и эта любовь 

дает воспитанию верный ключ к сердцу человека…» [1]. 

Организация и проведение событийных патриотических мероприятий могут слу-

жить инструментом воспитания и возрождения духовных ценностей. Основным направле-

ниями патриотической работы, которые, несомненно, можно синтезировать, выступают: 

гражданско-патриотическое; военно-патриотическое; духовно-нравственное; краеведче-

ское; культурно-просветительское; спортивное. 

Первым этапом при подготовке и организации патриотического представления или 

праздника служит целеполагание, то есть мы закладываем мысль, которая должна реали-

зоваться по прошествии мероприятия. Например, при организации патриотического празд-

ника в память о героях, историко-патриотическое (краеведческое) направления, мы будем 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 272 

ставить цель программы – знакомство с героями нашего края. То есть гипотезой нашей 

постановки, будет предположение о том, что зритель проникнется историями о героях 

нашего региона, будет помнить о них и гордиться что он живет на этой территории. Таким 

образом, целеполагание, один из главных компонентов при организации патриотического 

праздника.  

Основными целями при организации патриотических представлений и праздников 

могут быть: формирование патриотических чувств, формирование гражданской позиции и 

чувств национальной принадлежности, память о героях, уважительное отношение к вете-

ранам ВОВ, воспитание чувства гордости за свою страну, формирование преданности Оте-

честву, формирование желания на выполнение высоко важного долга [4]. 

Закладывая целью воспитание патриотический чувств необходимо учитывать, что 

патриотизм может формироваться не только в отношении своего государства, но и в отно-

шении родного края, области, города, поселка. Таким образом краеведческий компонент в 

государственном празднике только усилит восприятие и добавит местного колорита, а ни 

в коем случае не изменит смысл. 

Следующим подготовительным этапом служит проектная деятельность, при кото-

рой, организаторы определяют весь спектр задач, стоящих перед ними для реализации по-

ставленной цели, выбор методов реализации, формы зрелищного патриотического события 

[2]. Далее на этом этапе прописывается сценарный план предстоящего события, определя-

ются источники финансирования, подбирается актерский состав, состав исполнителей 

(певцов и танцоров), выбираются ведущие. Описывается композиционное построение ре-

жиссёрского замысла, с четко прописанным ходом событий, и определением экспозиции, 

завязки, развития действия, кульминации, завязки и финала предстоящего события.  

Далее идет постановочный этап, на котором выстраиваются и репетируется вся про-

грамма, включая творческие номера и кульминационные события. Обязательно уделяется 

внимание семиотической составляющей, которая отвечает не только за внешний вид и ко-

стюмы выступающих, но и за сценографические решения. Обязательным условием явля-

ется наличие патриотической символики – георгиевская лента, в знак памяти о героях, 

флаги страны и региона, подбор гимнов, военная форма времен тех событий, которые будут 

демонстрироваться, при наличии элементов театрализации, минута молчания. 

Следующий этап – реализация режиссерского замысла, проведение событийного 

патриотического мероприятия. 

И заключительным этапом постановочного действия, является анализ проведенного 

мероприятия, сопоставление реализованных задач с поставленными, заключение о реали-

зации или недоработке поставленной цели. На этом этапе, важно мнение не только органи-

заторов и исполнителей, но и зрителей. Важно понимать донесена ли мысль до зрителя, 

получил ли он эмоциональный отклик от просмотренного действия. 

История нашей страны богата на события. Мы народ Победитель. Движущей силой 

наших людей является гордость за свою страну, свою культуру, свой народ, за сплоченность 

в трудную минуту, и взаимопомощь. В сложные для страны периоды мы объединяемся, 

стираются социальные и стратификационные границы. Важно помнить и чтить память ге-

роев, погибших за нашу свободу, за нашу землю, за наших родных. Поэтому, мы с уверен-

ностью можем говорить, о том, что патриотические представления и праздники важны для 

народа России, они не только воспитывают подрастающие поколения, они сохраняют ду-

ховную культуру нации. 
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Аннотация  

Статья посвящена оценке влияния программы физической реабилитации после травм плече-

вого сустава у волейболистов на силовые способности мышц верхних конечностей. Для исследова-

ния силы мышц верхних конечностей были приглашены 13 студентов мужского пола в возрасте от 

17 до 24 лет (в среднем 19,93±1,82 лет), состоящие в сборной Уральского государственного универ-

ситета путей сообщения по волейболу. Были исследованы показатели силовых качеств мышц верх-

них конечностей, таких как подостная мышца, большая грудная и трицепс у волейболистов, полу-

чивших травму плечевого сустава перед прохождением ими программы физической реабилитации и 

после неё. 

Ключевые слова: волейболисты, программа физической реабилитации, сила мышц, верхние 

конечности, метательные движения. 
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RESEARCH OF MUSCLE POWER UPPER LIMBS OF VOLLEYBALL PLAYERS 

Yuri Valerievich Mogilnikov, the senior teacher Ural State University of Railways, Ekaterin-

burg 

Abstract  

The article is devoted to assessing the impact of the program of physical rehabilitation after injuries 

of the shoulder joint of volleyball players on the power abilities of the muscles of the upper limbs. To re-

search the strength of muscle power upper limbs, were invited 13 male students aged from 17 to 24 years 

(on average 19.93± 1.82 years), who are members of the Ural State University of Railways volleyball team. 

The indicators of the strength qualities of the OF muscle power upper limbs (subcostal muscle, pectoralis 

major and triceps, were researched) in volleyball players, who were suffered a shoulder joint injury before 

and after their physical rehabilitation program.  
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ВВЕДЕНИЕ 

Волейбол является одним из самых популярных видов спорта в России. Несмотря 

на то, что он является бесконтактным видом спорта, количество травм в волейболе нахо-

дится на высоком уровне. Одними из самых распространённых видов травм являются 

травмы плечевого сустава, на их долю приходится 11% от общего числа. Связано это с 

функциональной асимметрией волейболистов, а также, часто повторяющимися метатель-

ными движениями, которые выполняются с максимальной амплитудой и высокой угловой 

скоростью [1, 4]. 

Специфика игры в волейбол обуславливает биомеханику движений волейболистов, 

что и приводит к асимметричным нагрузкам. Кроме того, в состав студенческих команд 

часто попадают игроки с хорошими физическими данными, не прошедшие обучение в спе-

циализированных спортивных школах и совершающие ошибки в технике нападающего 

удара, выполняя который, не задействуют мышцы сгибателей и разгибателей туловища, что 

увеличивает нагрузку на мышцы верхнего плечевого пояса и высокому травматизму пле-

чевого сустава. Поэтому оценке физических качеств и состоянию здоровья студентов 

Уральского государственного университета путей сообщения уделяется особое внимание 

[2, 3, 5]. Рассматривая фазы метательных движений при выполнении нападающих ударов, 

а также статистику травматизма, можно сделать вывод, что наиболее уязвимыми оказыва-

ются подостная, большая грудная мышцы и трицепс. Таким образом, при разработке про-

граммы физической реабилитации, нужно учесть необходимость укрепления соответству-

ющих мышц.  

Цель исследования заключается в оценке влияния программы физической реабили-

тации после травм плечевого сустава волейболистов на их силовые способности мышц 

верхних конечностей. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ ИХ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Обследована группа (n=13) спортсменов-волейбо-

листов (19,93±1,82 лет; 190,2±7,83 (178,0–199,0) см, вес – 

81,69±9,1 (68,0–96,0) кг, ИМТ 22,57±22,55 (19,46–25,77)) 

Уральского государственного университета путей сооб-

щения, имеющие спортивный стаж 9–16 лет. Все спортс-

мены на момент исследования имели разряд от I спортив-

ного разряда до КМС.  

Статистическая обработка полученных данных 

была произведена с использованием пакета программ 

Microsoft Office Excel 2016.  

Определение силы мышц верхних конечностей 

было проведено с использованием мультифункциональ-

ного аппарата HUBER MOTION Lab, LPG Systems (Фран-

ция), показано на рисунке. 

Были определены силовые характеристики подост-

ной мышцы, большой грудной и трицепса плеча студен-

тов-спортсменов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

После получения исходных данных испытуемым была предложена профилактиче-

ская программа по физической реабилитации травм верхних конечностей. Упражнения вы-

полнялись перед основной тренировочной нагрузкой. Программа применялась пять раз в 

 

Рисунок – Определение силы мышц 

с использованием аппарата HUBER 

MOTION Lab 
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неделю на протяжении 2-х месяцев.  

График использования профилактических упражнений в недельном тренировочном 

цикле представлен в таблице 1.  

Таблица 1 – График профилактических упражнений в недельном тренировочном цикле 
День не-

дели 

Характер тренировки 

Понедель-

ник 

Стретчинг-упражнения, направленные на улучшение подвижности плечевого сустава и эластично-

сти мышечно-связочного аппарата 

Вторник Силовые упражнения, направленные на укрепления мышечно-связочного аппарата 

Среда Стретчинг-упражнения, направленные на улучшение подвижности плечевого сустава и эластично-

сти мышечно-связочного аппарата 

Четверг Силовые упражнения, направленные на укрепления мышечно-связочного аппарата 

Пятница Стретчинг-упражнения, направленные на улучшение подвижности плечевого сустава и эластично-

сти мышечно-связочного аппарата 

По окончании программы физической реабилитации было повторно проведено 

определение силы мышц верхних конечностей у волейболистов с применением мульти-

функционального аппарата HUBER MOTION Lab. При оценке силовых качеств мышц 

верхних конечностей использовали следующие параметры: минимальное и максимальное 

значение силы (min–max), даН. В таблицах ниже приведены следующие показатели силы 

мышц верхних конечностей волейболистов. 

1. Результаты измерения максимальной силы подостной мышцы поврежденной 

руки приведены в таблице 2. 

Таблица 2 – Результаты измерения силы подостной мышцы 
Группа До эксперимента После эксперимента p 

ЭГ (n=13), M±SD; (min–max), даН 31,92±6,63; (22–43) 38,76±4,85; (30–45) 0,0061** 

КГ (n=10), M±SD; (min–max), даН 32,4±5,64; (25–43) 32,2±5,79; (24–43) 0,938 

Примечание: * – p<0.05, ** – p<0.01 

По результатам сравнительного анализа сила подостной мышцы после применения 

программы физической реабилитации травм плечевого сустава у экспериментальной 

группы увеличилась на 21%. У контрольной группы после эксперимента сила подостной 

мышцы уменьшилась на 0,6% 

По результатам статистического анализа силы подостной мышцы до и после экспе-

римента выявлены достоверные отличия у экспериментальной группы (**p=0,0061). У 

контрольной группы достоверных отличий не выявлено (р=0,938). 

2. Результаты измерения максимальной силы большой грудной мышцы поврежден-

ной руки приведены в таблице 3. 

Таблица 3 – Результаты измерения силы большой грудной мышцы 
Группа До эксперимента После эксперимента p 

ЭГ (n=13), M±SD; (min–max), даН 22,46±4,31; (12–29) 28,77±8,32; (16–48) 0,023* 

КГ (n=10), M±SD; (min–max), даН 20,8±3,08; (14–25) 21,00±3,71; (8,32) 0,897 

Примечание: * – p<0.05, ** – p<0.01 

По результатам сравнительного анализа сила большой грудной мышцы после при-

менения программы физической реабилитации травм плечевого сустава у эксперименталь-

ной группы увеличилась на 28%. У контрольной группы после эксперимента сила большой 

грудной мышцы увеличилась на 1%. 

По результатам статистического анализа силы большой грудной мышцы до и после 

эксперимента выявлены достоверные отличия у экспериментальной группы (*p=0,023). У 

контрольной группы достоверных отличий не выявлено (р=0,897). 

3. Результаты измерения силы трицепса поврежденной руки приведены в таблице. 

4. Результаты сравнения значений силы верхних конечностей до и после экспери-

мента показали положительную динамику у волейболистов.  
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Таблица 4 – Результаты измерения силы трицепса  
Группа До эксперимента После эксперимента p 

ЭГ (n=13), M±SD; (min–max), даН 25,46±9,12; (13–44) 34,46±5,99; (26–44) 0,0066** 

КГ (n=10), M±SD; (min–max), даН 23,90±10,12; (12–44) 23,10±9,43; (12–44) 0,857 

Примечание: * – p<0.05, ** – p<0.01 

ВЫВОДЫ 

Силовые способности мышц верхних конечностей в волейболе являются одними из 

важнейших показателей. Их оценка показывает слабые места спортсменов и помогает тре-

неру правильно организовать тренировочный процесс и подобрать упражнения для более 

эффективных игровых действий спортсменов. А также исправить неправильную технику 

при атакующем ударе для уменьшения травм плечевого сустава. После применения про-

граммы физической реабилитации травм плечевого сустава значения силы мышц верхних 

конечностей показали положительную динамику. Это позволяет сделать вывод об эффек-

тивности программы физической реабилитации травм плечевого сустава.  

Таким образом, исследование имеет практическую значимость, т. к. программа фи-

зической подготовки может быть рекомендована тренерам студенческих команд при под-

готовке к соревнованиям. 
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и здоровья имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург 

Аннотация 

Одной из важных проблем спорта высоких достижений является оценка спортивной работо-

способности тяжелоатлетов. С целью оценки эффективности физических нагрузок при использова-

нии комплексного подхода в спортивной подготовке, а также степени мобилизации и использования 

адаптационных резервов у тяжелоатлетов в предсоревновательный этап спортивной подготовки, 

были использованы основные биохимические показатели крови: уровень общего белка, мочевины, 

креатинина, мочевой кислоты, креатинфосфокиназы, АлАТ, АсАТ, общего билирубина, щелочной 

фосфатазы, глюкозы, холестерина, триглицеридов. Лабораторные показатели оценивали в сыворотке 

крови на автоматическом биохимическом анализаторе «Furuno СА-270» с использованием реагентов 

фирмы «DiaSys Diagnostic Systems GmbH». В исследовании приняли участие спортсмены, n=20 (10 

мужчин, 10 женщин), средний возраст обследованных – 22±4 лет, по квалификации: КМС (n=4), МС 

(n=13), МСМК (n=3). Результаты определения биохимических маркеров в сыворотке крови на этапе 

предсоревновательной подготовки показали, что тяжелоатлеты выполняли адекватные тренировоч-

ные нагрузки, как по объёму, так и по интенсивности, имели сбалансированный рацион питания, 

покрывающий потребности спортсменов.  

Ключевые слова: физические нагрузки, биохимические маркеры, нагрузка, тяжелоатлеты, 

интенсивность. 
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ASSESSMENT OF ADAPTIVE CHANGES OF HIGHLY QUALIFIED 

WEIGHTLIFTERS USING BIOCHEMICAL MARKERS 

Tatyana Gennadievna Nevzorova, the candidate of medical science, docent, Tatyana An-

dreevna Sheshurina, the senior teacher, Irina Aleksandrovna Afanasieva, the doctor of bio-

logical sciences, professor, Abset Khakievich Talibov, the doctor of biological sciences, profes-

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

Abstract 

One of the important problems of high-achievement sports is the assessment of the athletic perfor-

mance of weightlifters. In order to assess the effectiveness of physical activity when using an integrated 

approach in sports training, as well as the degree of mobilization and use of adaptive reserves in weightlifters 

in the pre-competitive stage of sports training, the main biochemical blood parameters were used: the level 

of total protein, urea, creatinine, uric acid, creatine phosphokinase, AlAT, AsAT, total bilirubin, alkaline 

phosphatase, glucose, cholesterol, triglycerides. Laboratory parameters were evaluated in blood serum on 

an automatic biochemical analyzer "Furuno CA-270" using reagents from the company "DiaSys Diagnostic 

Systems GmbH". The study involved athletes, n=20 (10 men, 10 women), the average age of the surveyed 

was 22±4 years, according to qualification: CMS (n=4), MS (n=13), MSMC (n=3). The results of determi-

nation of biochemical markers in blood serum at the stage of pre-competitive training showed that weight-

lifters performed adequate training loads, both in volume and intensity, had a balanced diet covering the 

needs of athletes. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 278 

Keywords: physical activity, biochemical markers, load, weightlifters, intensity. 

ВВЕДЕНИЕ 

Оценка эффективности физических нагрузок, а также степени мобилизации и ис-

пользования адаптационных резервов организма спортсменов, для своевременной коррек-

ции тренировочной нагрузки используются различные биохимические маркеры крови. Ди-

намика биохимических показателей у спортсменов в учебно-тренировочных занятиях 

зависит от степени тренированности, интенсивности, объёма и направленности выполняе-

мых нагрузок. 

Объём физической нагрузки можно оценивать такими биохимическими показате-

лями, как мочевина, холестерин, триглицериды, креатинкиназа. Выполнение высокоинтен-

сивных физических нагрузок нередко приводит к перенапряжению мышечных тканей, 

нарушению проницаемости мембран миоцитов, что сопровождается повышением актив-

ности креатинкиназы (КФК) – фермента, принимающего участие в энергообеспечении мы-

шечной работы при выполнении нагрузок максимальной мощности. Усиление катаболизма 

мышечных белков приводит к увеличению уровня мочевины в крови – информативного 

показателя оценки не только адекватности объёма физических нагрузок, но и восстановле-

ния организма спортсмена. Метаболическую активность печени при выполнении высоко-

интенсивных физических нагрузок можно оценить по уровню холестерина (представитель 

стероидных липидов) и триглицеридов в крови. 

Интенсивность физической нагрузки контролируется определением следующих 

биохимических маркеров: общий белок, мочевина, креатинин, мочевая кислота, креатин-

киназа, аспартатаминотрансфераза (АсАТ), холестерин и триглицериды. Содержание об-

щего белка определяет физико-химические свойства крови (плотность, вязкость, онкоти-

ческое давление). Креатинин – продукт распада креатинфосфата, образующийся в 

мышечной ткани, характеризующий скорость креатинфосфокиназной реакции и позволя-

ющий косвенно оценивать содержание мышечной массы. Мочевая кислота – продукт рас-

пада нуклеиновых кислот и пуриновых оснований. У спортсменов, использующих высо-

кобелковую диету или рацион с высоким содержанием белковых смесей, наблюдается 

повышение уровня сывороточной мочевой кислоты. АлАТ и АсАТ, являясь индикаторными 

ферментами, характеризуют выраженность цитолиза. Одним из ранних маркеров повре-

ждения сердечной мышцы является повышение активности АсАТ при незначительном уве-

личении активности АлАТ и резком росте коэффициента де Ритиса (АсАТ/АлАТ). При ци-

толизе гепатоцитов наблюдается повышение активности АлАТ (более специфичный для 

печени фермент) и АсАТ. При анаэробных физических нагрузках в крови наблюдается 

транзиторное повышение активности АсАТ. Состояние гепатобилиарной системы также 

характеризуется активностью экскреторного фермента – щелочной фосфатазой.  

Уровень глюкозы в крови является показателем, характеризующим углеводный об-

мен. Уровень тренированности, мощность и продолжительность физической нагрузки ока-

зывает влияние на данный показатель. Усиление мобилизации гликогена печени при 

нагрузках субмаксимальной мощности вызывает повышение содержания глюкозы в крови. 

При длительных физических нагрузках отмечается снижение содержания глюкозы в крови. 

Динамика изменения содержания глюкозы позволяет судить о скорости аэробного окисле-

ния и интенсивности мобилизации гликогена печени при выполнении физических нагру-

зок. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 

В исследовании приняли участие атлеты, n=20 (10 мужчин, 10 женщин), средний 

возраст составил 22±4 лет, по квалификации: КМС (n=4), МС (n=13), МСМК (n=3). Спортс-

мены сравниваемых групп были идентичны по величине тренировочной нагрузки, уровню 

тренированности. Были определены основные биохимические показатели: уровень общего 
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белка, мочевины, креатинина, мочевой кислоты, креатинфосфокиназы, АлАТ, АсАТ, об-

щего билирубина, щелочной фосфатазы, глюкозы, холестерина, триглицеридов. Исследо-

вание проводилось в предсоревновательный этап спортивной подготовки во время плано-

вого углубленного медицинского обследования. Забор венозной крови проводили утром, 

натощак до тренировки. Лабораторные показатели оценивали в сыворотке крови на авто-

матическом биохимическом анализаторе «Furuno СА-270» с использованием реагентов 

фирмы «DiaSys Diagnostic Systems GmbH». Лабораторные протоколы исследования при-

менялись в соответствии со стандартными требованиями, установленными для плановой 

диспансеризации спортсменов спорта высших достижений. Статистическую обработку 

полученных данных проводили с использованием IBM SPSS Statistics 22 и Microsoft Excel. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Представлены результаты определения биохимических маркеров в сыворотке крови 

тяжелоатлетов этапа высшего спортивного мастерства (таблица). Результаты исследования 

показывают, что концентрация общего белка и мочевины, у обследованных спортсменов 

находились в пределах нормы. Уровень общего белка (норма 66–88 г/л) составил 74±4 г/л 

у мужчин и 76±3 г/л у женщин (р>0,05), уровень мочевины (норма 3,2 – 7,3 ммоль/л) у 

мужчин 5,7±1,4 ммоль/л и у женщин 4,9±0,7 ммоль/л (р>0,05), статистически значимых 

различий в группах не выявлено. Данные показатели отражают интенсивность белкового 

обмена и позволяют оценить достаточность поступления белков с пищей, а также выра-

женность катаболизма мышечных белков. Учитывая результаты проведённого исследова-

ния, на этапе предсоревновательной подготовки спортсмены выполняли адекватные тре-

нировочные нагрузки, как по объёму, так и по интенсивности, имели сбалансированный 

рацион питания, покрывающий потребности спортсменов.  

Таблица – Данные биохимического анализа крови у тяжелоатлетов 
Показатель Мужчины (n=10), M±SD Женщины (n=10), M±SD р 

Общий белок, г/л 74±4 76±3 р>0,05 

Мочевина, ммоль/л 5,7±1,4 4,9±0,7 р>0,05 

Креатинин, мкмоль/л 93±8 76 ±5,6 р=0,002 

Мочевая кислота, мкмоль/л 344±32 240±45 р=0,001 

Креатинкиназа (КК), Ед/л 457±189 207±88 р=0,01 

Аланинаминотрансфераза (АлАТ), Ед/л 30±16 16±4 р>0,05 

Аспартатаминотрансфераза (АсАТ), Ед/л 29±16 18±5 р>0,05 

Билирубин общий, мкмоль/л 16±9 8±2 p=0,02 

Глюкоза, ммоль/л 4,4±0,5 4,6±0,5 р>0,05 

Щелочная фосфотаза, Ед/л 264±89 181±76 р>0,05 

Холестерин (общий) ммоль/л 4,1±1,3 4,3±0,6 р>0,05 

Триглицериды ммоль/л 0,86±0,3 1,02±0,4 р>0,05 

Креатинин является конечным продуктом алактатного пути ресинтеза АТФ в мыш-

цах, норма составляет 62–106 мкмоль/л. При обследовании мужчин уровень креатинина 

составил 93±8 мкмоль/л, у женщин – 76±5,6 мкмоль/л, получены статистически значимые 

различия (р=0,002). Это связано с тем, что объем мышечной массы влияет на уровень кре-

атинина, так как скелетные мышцы являются источником поступления данного маркера в 

кровь. Отмечена корреляция у мужчин между концентрацией общего белка и креатинина 

(r=0,7 p=0,02), что свидетельствует о достаточности потребления белка и использовании 

креатинфосфатного пути энергообеспечения.  

Уровень мочевой кислоты, при норме 208–428 мкмоль/л, был достоверно выше у 

мужчин по сравнению с женщинами и составил 344±32 мкмоль/л у мужчин и 240±45 

мкмоль/л у женщин (р=0,001). Повышение данного показателя объясняется степенью ка-

таболизма пуриновых нуклеотидов с последующей реутилизацией гипоксантина, а также 

связь с повышенными потребностями поступления белков, обусловленные необходимо-

стью развития мышечной массы. 
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Среднее значение креатинфосфокиназы (норма менее 171 Ед/л) у мужчин составило 

463±209 Ед/л, у женщин – 207±88 Ед/л (р=0,01), что объясняется выраженностью мышеч-

ной массы у мужчин по сравнению с лицами женского пола, незначительными разрушени-

ями мышечной ткани, адекватном восстановлении организма спортсмена, отсутствии пе-

ренапряжения опорно-двигательного аппарата, которое может привести к травматическим 

повреждениям. Отмечена корреляция у тяжелоатлетов-мужчин между концентрацией об-

щего белка и уровнем креатинфосфокиназы (r=0,7 p=0,03), что говорит об увеличении мы-

шечной массы в результате тренировочных нагрузок. Также отмечена корреляция КК и 

АсАТ (r=0.8 p=0.01), что также свидетельствует об адекватности нагрузок предсоревнова-

тельного этапа. 

Концентрация глюкозы (норма 3,9–6,4 ммоль/л) в крови также находилась в преде-

лах референсных значений в исследуемых группах, что можно объяснить активным вовле-

чением молочной кислоты в реакции глюконеогенеза, превращением в глюкозу и незначи-

тельной выраженностью цитолиза клеток печени, что подтверждается низкой активностью 

трансаминаз. Концентрация аланинаминотрансферазы (норма до 41 Ед/л) составила у 

мужчин – 30±16 Ед/л и у женщин – 16±4 Ед/л (р>0,05), уровень аспартатаминотрансферазы 

(норма до 35 Ед/л) у мужчин 29±16 Ед/л, у женщин 18±5 Ед/л (р>0,05). 

Общий билирубин является одним из параметров, используемых при оценке функ-

ции печени. У спортсменов часто наблюдается функциональная гипербилирубинемия в 

связи с интенсивными физическими нагрузками в результате развивающегося ацидоза [1]. 

Однако, повышенный уровень билирубина требует постоянного мониторинга из-за токсич-

ности. Нормальный уровень билирубина в крови составляет от 1,7 до 21,0 мкмоль/л. В 

нашем исследовании у мужчин уровень билирубина составил 16±9 мкмоль/л, у женщин – 

8±2 мкмоль/л, наблюдаются статистически значимые различия p=0,02, что может быть свя-

зано с более интенсивными нагрузками. Отмечена корреляция у женщин между концен-

трацией общего белка и общего билирубина (r=0.8 p=0.01). 

Щелочная фосфатаза (ЩФ) – внутриклеточный фермент из класса гидролаз, прини-

мает участие в транспорте фосфора, в реакциях дефосфорилирования, норма до 258 Ед/л. 

По данным Clemente F.M. et al., во время физических упражнений фермент ЩФ участвует 

в метаболизме АТФ через катаболизм аминокислот и гидролиз жиров, поэтому щелочная 

фосфатаза значительно увеличивается после предсезонного периода подготовки у спортс-

менов [2]. В нашем исследовании уровень ЩФ у мужчин составил 264±89 Ед/л, у женщин 

– 181±76 Ед/л (р>0,05). 

Исследование липидного профиля также важно для оценки здоровья спортсменов. 

Во время проведения диспансеризации оценивают два показателя из липидного профиля – 

холестерин (норма 2,0–5,2 ммоль/л) и триглицериды (0,00–1,70 ммоль/л). Известно, что 

при регулярных занятиях спортом отмечается тенденция к снижению показателей липид-

ного профиля, но стресс и перетренированность могут приводить к повышению этих мар-

керов. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Учитывая вышеизложенное, целесообразным является использование биохимиче-

ских маркеров мониторирования спортсменов с целью оценки эффективности физиче-

ских нагрузок, степени мобилизации и использования адаптационных резервов, а 

также возможности своевременной коррекции тренировочной нагрузки с учётом ин-

дивидуализированного подхода по уровню тренированности. 
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Аннотация 

Цель исследования – оценить уровень двигательной активности и психофизического состоя-

ния преподавателей 2 периода зрелого возраста. В ходе исследования была составлена и разработана 

анкета, с помощью которой мы выделили интересующие нас моменты, в частности, касающиеся 

среднего времени нахождения преподавателей на работе, уровне физической активности на рабочем 

месте и вне рабочего времени, а также мы отметили неблагоприятные факторы трудовой деятельно-

сти и факторы, влияющие на психоэмоциональное состояние преподавателей. В данной статье при-

ведены отдельные результаты опроса, в анкетировании приняли участие преподаватели девяти струк-

турных подразделений СибГУФК. Таким образом, в ходе исследования мы определили, что 

большинство преподавателей, участвующих в опросе недовольны своим физическим состоянием 

(пропорциями телосложения, массой тела, функциональными показателями, здоровьем), физической 

активностью, психоэмоциональным состоянием и др. В связи с этим мы рекомендуем правильно ор-

ганизовывать двигательную активность преподавателей второго периода зрелого возраста, что поз-

волит предотвратить различные возникающие в организме нарушения и поддержать его резервные 

возможности. Это объясняется тем, что физическая активность нормализует деятельность практиче-

ски всех органов и систем организма. 

Ключевые слова: преподаватели, второй период зрелого возраста, физкультурный вуз, фи-

зическая подготовленность, психофизическое состояние, двигательная активность. 
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Abstract 

The purpose of the study was to assess the level of physical activity and psychophysical state of 

teachers of the 2nd period of adulthood. In the course of the study, a questionnaire was compiled and devel-

oped, with the help of which we identified the points of interest to us, in particular, regarding the average 

time spent by teachers at work, the level of physical activity in the workplace and outside working hours, 

and we also noted unfavorable factors of labor activity and factors that affect the psycho-emotional state of 

teachers. This article presents some results of the survey, teachers of nine structural divisions of SibGUFK 

took part in the survey. Thus, in the course of the study, we determined that the majority of teachers partic-

ipating in the survey are dissatisfied with their physical condition (body proportions, body weight, functional 

indicators, health), physical activity, psycho-emotional state, etc. In this regard, we recommend to properly 

organize the motor activity of teachers of the second period of adulthood, which will prevent various disor-

ders that occur in the body and maintain its reserve capabilities. This is due to the fact that physical activity 

normalizes the activity of almost all organs and systems of the body. 

Keywords: teachers, the second period of adulthood, sports university, physical fitness, psycho-

physical state, physical activity. 

ВВЕДЕНИЕ 

В условиях перемен, происходящих в системе российского образования, педагог 

востребуется как эффективный профессионал, готовый к инновациям и изменениям. Такой 

человек должен обладать высоким потенциалом самореализации и самоактуализации. 

Субъективное благополучие личности педагога, включая и физическое благополучие, спо-

собствует активной профессиональной реализации. Однако педагогическая профессия со-

пряжена с множеством стресс-факторов, которые негативно влияют на психоэмоциональ-

ное и психофизическое состояние личности, нарушая тем самым характеристики 

благополучия [1]. 

В России на различных уровнях создаются специальные государственные и обще-

ственные программы, направленные на улучшение качества жизни и повышения роли в 

обществе граждан старшего поколения, на развитие и укрепление межпоколенческих свя-

зей. Понятие качество жизни, тесно связано с определением здоровья, данным Всемирной 

Организацией Здравоохранения (ВОЗ): «Здоровье – состояние полного физического, соци-

ального и психического благополучия человека, а не просто отсутствие заболевания». Вто-

рой период зрелого возраста, это возраст, который является одним из тех периодов жизни 

человека, когда морфофункциональные изменения в организме приводят к постепенному 

снижению показателей жизнедеятельности. Вопрос повышения оздоровительной эффек-

тивности двигательной рекреации в зрелом возрасте в настоящее время занимает важное 

место в сфере физической культуры и медицины [2, 3]. 

Второму периоду зрелого возраста людей соответствует снижение активности, ухуд-

шение состояния здоровья, увеличивается число хронических заболеваний, при этом вто-

рой период зрелого возраста составляет трудоспособное население, которое занято рабо-

той, домом и семьей. Данный возраст считается переломным в жизни человека, организм 

которого связан с переходом от расцвета к увяданию и тревожными переменами в физиче-

ском, функциональном и психическом состоянии. Поэтому оздоровление и поддержание 

психофизического состояния людей, относящихся ко второму периоду зрелого возраста – 

одна из главнейших и насущных задач общества [4, 6]. 

Как свидетельствуют результаты исследований последних лет, у лиц среднего воз-

раста наблюдается существенное снижение уровня соматического здоровья и физической 

подготовленности, ухудшение функционального и, нередко, психоэмоционального состоя-

ния. В то же время доказано, что при условии регулярных занятий физическими упражне-

ниями, в максимальной степени соответствующими состоянию здоровья и особенностям 

организма занимающихся, лица второго периода зрелого возраста могут демонстрировать 

уровень психофизической кондиции, близкий к тому, которым обладают молодые здоровые 
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люди, не перешагнувшие 30-летний рубеж [5]. 

Цель исследования – проанализировать уровень психофизического состояния пре-

подавателей 2 периода зрелого возраста по результатам анкетирования (самооценки). 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

При проведении исследования применены следующие методы: анализ и обобщение 

научно-методической литературы; анкетирование; методы математической статистики. Ис-

следование проводилось на базе кафедры естественно-научных дисциплин СибГУФК. В 

исследовании приняли участие 40преподавателей СибГУФК в возрасте от 36 до 60 лет, из 

них 25 женщин и 15 мужчин. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В ходе исследования была составлена и разработана анкета, состоящая из 26 вопро-

сов, которые затрагивали аспекты, касающиеся среднего времени нахождения преподава-

телей на работе, уровне физической активности на рабочем месте и вне рабочего времени, 

удовлетворенности преподавателей собственным психофизическим состоянием. Также це-

лью анкетирования являлось выявление неблагоприятных факторов трудовой деятельно-

сти и факторов, влияющих на психоэмоциональное состояние преподавателей. В анкетном 

опросе принимали участие преподаватели Сибирского государственного университета фи-

зической культуры и спорта (СибГУФК), относящиеся ко второму периоду зрелого воз-

раста, к которому относятся женщины в возрасте от 36 до 55 лет, мужчины от 36 до 60 лет. 

Средний возраст преподавателей СибГУФК среди женщин составляет 45 лет, мужчин – 42 

года. В анкетировании приняли участие преподаватели девяти структурных подразделений 

(кафедр) СибГУФК. 

В данной статье приведены отдельные результаты проведенного анкетирования. В 

ходе анализа результатов анкетирования выявлено, что в среднем на рабочем месте препо-

даватели проводят не менее 36 часов в неделю плюс в среднем 7 часов уходит внерабочего 

времени на выполнение работы дополнительно (дома). Следует отметить, что анализ отве-

тов на вопрос «Сколько внерабочего времени Вы тратите на выполнение работы дополни-

тельно (дома)?» свидетельствует о расхождении мнений респондентов, кто-то принципи-

ально не берет работу на дом, при этом есть преподаватели, которые тратят до 50 часов 

внерабочего времени на выполнение дополнительной работы, что, безусловно, приводит к 

психофизическому перенапряжению.  

При проведении анкетирования 

была получена информация об оценке 

своей двигательной активности респон-

дентами (рисунок 1). В среднем 52% пре-

подавателей не довольны объемом своей 

двигательной активности, 42% удовлетво-

рены уровнем своей двигательной актив-

ности и лишь 6% затрудняются в ответе на 

данный вопрос. На вопрос «Сколько минут 

в день Вы ходите пешком?» преподаватели 

ответили следующим образом: 30% ре-

спондентов в день тратят на ходьбу более 1 

часа в день, 33% – от 30 до 60 минут уде-

ляют внимание ходьбе, 33% опрашивае-

мых от 15 до 30 минут в день ходят пешком 

и 4% – менее 15 минут в день ходят пеш-

ком. Также мы выявили, что 67% респондентов на работу и с работы добираются на личном 

автомобиле, 15% – на общественном транспорте и только 18% респондентов стараются 

 

Рисунок 1 – Распределение ответов респондентов на 

вопрос «Является ли Ваша двигательная активность 

для Вас достаточной?» 

27%

15%

6%
18%

34%

Да Скорее да
Затрудняюсь ответить Скорее нет
Нет



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 284 

идти на работу и с работы пешком, повышая, таким образом, количество движений в ре-

жиме своей жизнедеятельности. 

Анализ ответов респондентов на вопрос «Какова Ваша физическая активность на 

работе?» позволил определить, что лишь у 12% респондентов работа главным образом свя-

зана с физической активностью (это представители практических кафедр), у 24% респон-

дентов работа не связана с физическими нагрузками, но они довольно много передвига-

ются в течение рабочего дня, и 64% респондентов практически весь рабочий день проводят 

в статичной позе сидя и значительную часть рабочего времени работают сидя за компью-

тером. 

На вопрос «Насколько Вы физически активны в свободное от работы время или в 

течение дня?» (рисунок 2)18% респондентов ответили, что предпочитают пассивный от-

дых, 21% стараются вести активный образ жизни, занимаются физкультурой, выполняют 

домашнюю работу, требующую довольно значительных усилий, 27% совершают прогулки 

на свежем воздухе, выполняют домашнюю работу, требующую небольших усилий. Сле-

дует отметить, что только 34% преподавателей ведут активный образ жизни, регулярно по-

сещают фитнес клуб, бассейн, выполняют нормативы ГТО и др. 

 

Рисунок 2 – Распределение ответов респондентов на вопрос «Насколько Вы физически активны в свободное от 

работы время в течение дня?» 

Стоит отметить, что 67% опрашиваемых респондентов предпочитают смешанный 

отдых, 21% активный отдых и 12% пассивный отдых.  

Среди 67% опрошенных респондентов к неблагоприятным факторам собственной 

трудовой деятельности относят повышенные психоэмоциональные нагрузки; 42% – гипо-

динамию; 29% – чрезмерный объем работы, требующей использования компьютера; 36% 

– большой объем голосовых нагрузок; 9% – неудобное расположение места работы (далеко 

от дома или др.); 12% – шум; 15% – нерациональное питание и, неудобное рабочее место, 

40% – напряженный график работы (расписание или др.) (рисунок 3).  

 

Рисунок 3 – Распределение ответов респондентов на вопрос «Какие факторы Вашей трудовой деятельности 

можно отнести к неблагоприятным? 

Анализ ответов также показал, что 67% опрошенных преподавателей испытывают 

значительные психоэмоциональные нагрузки на работе и дома, и лишь 33% опрашиваемых 
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считает, что неблагоприятные факторы в их трудовой деятельности незначительны.  

Как показал опрос, что для нормализации своего психофизического состояния ре-

спонденты используют следующие средства восстановления: сауна (спа-процедуры), по-

сещение бассейна, а также отдых за городом выбрали 42% опрашиваемых; 67% – встречу 

с друзьями; 9% используют йогу и медитацию; 54% – просмотр кино; 24% – прослушива-

ние музыки; 21% используют массаж; 24% практикуют прогулки и экскурсии, 9% исполь-

зуют другие средства нормализации психофизического состояния.  

Несмотря на то, что 85% опрашиваемых в прошлом имели опыт занятий спортом и 

лишь 15% из них спортом не занимались, при ответе на вопрос «Чувствуете ли Вы удовле-

творенность Вашим физическим состоянием (пропорции телосложения, масса тела, функ-

циональные показатели, здоровье, физическая подготовленность и т. д.)?» 61% опрошен-

ных неудовлетворены своим физическим состоянием, а 39% респондентов полностью 

устраивает их физическое состояние. 

В ходе анкетного опроса вы выяснили, что респонденты сталкиваются с тем, что им 

приходится по тем или иным причинам останавливаться во время ходьбы или пробежки. В 

результате опроса мы определили причины остановки респондентов во время ходьбы или 

пробежки, к ним относятся: дискомфорт в области сердца у 3% опрашиваемых; одышка у 

15%; сердцебиение и аритмия у 9%; головокружение у 6%; боль в ногах и спине у 6%; 

утомление возникает у 76% и 18% преподавателей указывают на другие причины ухудше-

ния самочувствия, которые они не озвучивают. 

ВЫВОД 

В ходе исследования мы определили, что преподаватели, несмотря на спортивную 

специфику вуза, сталкиваются с тем, что испытывают гиподинамию и повышенные пси-

хоэмоциональные нагрузки. Большая часть опрашиваемых преподавателей в прошлом яв-

лялись спортсменами разного уровня, однако, как показал опрос, в настоящее время они 

не довольны своей двигательной активностью и своим физическим состоянием. Также 

большая часть опрашиваемых преподавателей практически весь рабочий день проводят в 

статичной позе сидя. Самыми неблагоприятными факторами собственной трудовой дея-

тельности опрашиваемые считают психоэмоциональные нагрузки, гиподинамию и напря-

женный график работы (расписание). В ходе опроса мы также определили, что во время 

двигательной активности (ходьбы, пробежки) у респондентов проявляются признаки ухуд-

шения физического состояния.  

Полученные результаты указывает на необходимость повышения уровня двигатель-

ной активности преподавателей, что будет способствовать улучшению общего психофизи-

ческого состояния (пропорции телосложения, масса тела, функциональные показатели, по-

казатели здоровья и самочувствия, физическая подготовленность, психоэмоциональное 

состояние и т. д.). Для улучшения показателей психофизического состояния преподавате-

лям физкультурного вуза необходимо обеспечение оптимального уровня двигательной ак-

тивности в целях сохранения, укрепления, восстановления здоровья и поддержания необ-

ходимого уровня дееспособности организма. Целесообразно внесение коррекции в режим 

жизнедеятельности, применение регулярных физических нагрузок в соответствии с воз-

растными особенностями, использование активных форм отдыха в дополнение к посеще-

нию сауны и бассейна, отдыху за городом и прослушиваю музыки. Также целесообразно 

уделять внимание упражнениям для профилактики профессиональных заболеваний и сни-

жения влияния негативных факторов трудовой деятельности. Применительно к преподава-

тельской деятельности, к таким упражнениям можно отнести дыхательную гимнастику, 

гимнастику для глаз, упражнения для снятия психоэмоционального напряжения. 
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Аннотация 

Преподаватели вузов отмечают, что неуклонно год за годом здоровьем и физическая подго-

товленность студентов, поступающих на первый курс снижается. Это происходит по разным причи-

нам, нарастающая гиподинамия приводит к изменениям в состоянии здоровья и функций организма. 

В данной статье рассмотрено применение ИКТ в процессе физического воспитания студентов, отне-

сённых к подготовительной группе и изъявивших желание заниматься оздоровительным бегом. Про-

ведённый эксперимент доказал полезность применения ИКТ для контроля выполнения нагрузки сту-

дентами, что позволило повысить их результаты в беге. 

Ключевые слова: Информационно-коммуникативные технологии, студенты, ограничение в 

состоянии здоровья, оздоровительные технологии физического воспитания, оздоровительный бег. 
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FROM THE EXPERIENCE OF APPLYING INFORMATION AND 

COMMUNICATION TECHNOLOGIES IN WORK WITH STUDENTS WITH 

HEALTH LIMITATIONS 

Gennady Alexandrovich Obydennikov, the docent, Zinaida Ivanovna Dobryanskaya, the sen-

ior teacher, Kuzbass Humanitarian Pedagogical Institute, Kemerovo State University, Novo-

kuznetsk; Maxim Borisovich Pichugin, the docent, Kuzbass Institute of the Federal Peniten-

tiary Service of Russia, Novokuznetsk 

Abstract 

University teachers note that the health and physical fitness of students entering the first year is 

steadily declining year after year. This happens for various reasons, increasing physical inactivity leads to 

changes in the state of health and body functions. This article discusses the use of ICT in the process of 

physical education of students assigned to the preparatory group and who expressed a desire to engage in 

recreational running. The experiment proved the usefulness of using ICT to control the performance of the 

load by students, which made it possible to improve their results in running. 

Keywords: Information and communication technologies, students, health limitations, health-im-

proving technologies of physical education, health-improving running. 

ВВЕДЕНИЕ 

Состояние здоровья и физической подготовленности студентов, поступивших на 

учёбу в ВУЗ, оставляет желать лучшего. Это происходит по нескольким причинам: 1) ди-

джитализация. Использование смартфонов, умных часов, различной компьютерной тех-

ники для игр и развлечений, занимает достаточно большой объем времени, студенты ак-

тивно не двигаются и как правило сидят. Это сказывается на уровне их физической 

подготовленности и здоровья; 2) снижение уровня преподавания физической культуры в 

школе. Учителя не готовы нести ответственность за возможные травмы, полученные на 

уроке, поэтому из программы убираются сложные элементы, например элементы гимна-

стики. Некоторые учителя идут по пути наименьшего сопротивления, и не преподают та-

кие разделы как лыжная подготовка, плавание, некоторые разделы лёгкой атлетики. По 

итогу студенты I-го курса очень плохо бегают на длинные дистанции и вообще не любят 

это делать, не в полной мере владеют элементарными двигательными навыками. Всё это 

приводит к возрастанию количества медицинских ограничений для занятий студентами 

физическим воспитанием. Для этого используются различные подходы: организуются спе-

циальные медицинские группы, проводятся занятия с подготовительной группой, занятия 

с полностью освобождёнными студентами.  

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

В Кузбасском гуманитарно-педагогическом институте для решения вопросов оздо-

ровления студентов уделяется большое внимание. Для студентов предоставляются возмож-

ности занятиями в бассейне, спортивных залах, проводятся различные соревнования, дни 

здоровья, и другие физкультурно-оздоровительные мероприятия. Для студентов 
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подготовительной группы была организована секция оздоровительного бега. Бег один из 

простейших и доступных видов физической активности, этим и объясняется его популяр-

ность в мире. В СССР было даже движение «Бегом от инфаркта». Бег считается универ-

сальным оздоровительным средством. Он является лучшим средством профилактики ин-

фарктов и инсультов, нормализует давление, держать организм в тонусе. Систематические 

занятия бегом положительно влияют на обмен веществ, снижают уровень холестерина в 

крови, помогают корректировать массу тела. Бег положительно влияет на дыхательную си-

стему улучшая кислородный обмен, помогает профилактике заболеваний опорно-двига-

тельного аппарата. Регулярный бег, особенно на природе способствует переключению вни-

мания, снижению психической усталости, улучшает мозговую деятельность, позволяет 

избавиться от бессонницы. 

 Секция оздоровительного бега была сформирована из студентов, отнесённых к под-

готовительной группе и желающих заниматься. Студенты были с разных факультетов, с 

разным уровнем физической подготовленности юноши и девушки. Студенты были распре-

делены на три группы по уровню беговой подготовленности, на основании выполнения 

бегового теста Купера. I группа – юноши, пробежавшие до 2.3 км, и девушки до 1.5 км. II 

группа юноши которые пробежали до 2.5 км, и девушки до 1.8 км. III группа юноши кото-

рые за 12 минут пробежали более 2.5 км, и девушки, пробежавшие более 1.8 км. 

Для каждой группы были разработаны программы тренировки, данные программы 

можно было использовать как на учебных занятиях, так и на самостоятельной работе. За-

ниматься можно было на стадионе, в парках, скверах, лесу, на дамбе и других удобных для 

студентов местах. Тренировочные программы были размещены на платформе обучения 

moodle и были доступны для студентов. 

Для контроля самостоятельной работы студентов было использовано приложение 

для смартфона «Relive». Данное приложение находится в свободном доступе, легко уста-

навливается и удобно в использовании. Приложение позволяет определять дистанцию, 

преодолённую студентом, время, затраченное на преодоление дистанции. Приложение де-

лает привязку к местности через GPS, на основе этого делается 3D модель прохождения 

дистанции. Приложение может работать с разными видами физической активности: бег, 

велосипед, туризм, ходьба на лыжах и т. д., всего 43 вида., включая активность для лиц с 

ограниченными возможностями. Студент выполнял тренировочное задание, программа за-

писывала его показатели и затем преподаватель мог оценить проделанную работу. 

Эксперимент по оценке эффективности ИКТ технологий проводился в Кузбасском 

гуманитарно-педагогическом институте с сентября по декабрь 2022 года. В эксперименте 

приняло участие 33 человека (12 юношей и 21 девушка), все студенты I и II курсов. Рас-

пределение по группам было проведено согласно результатам теста Купера, к первой 

группе были отнесены 17 человек (5 юношей и 12 девушек), ко второй 8 человек (2 юноши 

и 6 девушек), к третьей группе 8 человек (5 юношей и 3 девушки). Суть эксперимента была 

в том, что студенты занимались оздоровительным бегом по разработанным программам с 

использованием приложения «Relive». Оценивалось среднее расстояние, которое преодо-

левали студенты во время теста Купера. Тест проводился в легкоатлетическом манеже до 

эксперимента в сентябре 2022 года и после окончания эксперимента в декабре 2022 года. 

Полученные данные обрабатывались методами математической статистики, вычислялись 

среднее арифметическое, среднеквадратичное отклонение. В ходе эксперимента были по-

лучены следующие результаты (таблицы 1 и 2). 

Таблица 1 – Показатели изменений в преодоленной дистанции (тест Купера) в группах сту-

дентов мужского пола 

Группа 
Результат (в метрах) 

Разница в метрах 
До эксперимента После эксперимента 

I группа 2163±44.5 2436±28.5 273 

II группа 2365±84.2 2581±36.2 216 

III группа 2651±28.2 2844±33.2 193 
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Таблица 2 – Показатели изменений в преодоленной дистанции (тест Купера) в группах сту-

дентов женского пола 

Группа 
Результат (в метрах) 

Разница в метрах 
До эксперимента После эксперимента 

I группа 1258±61.5 1472±36.8 214 

II группа 1695±52.6 1824±45.2 129 

III группа 1981±46.2 2185±36 204 

Анализируя полученные результаты, можно сделать вывод, что результаты улучши-

лись во всех группах у юношей и девушек. Это можно связать с адекватно подобранными 

физическими нагрузками которая не вызвала негативной реакции со стороны организма и 

способствовала росту показателя. Информационно-коммуникативные технологии позво-

лили оптимизировать процесс физической подготовки лиц, отнесённых к подготовитель-

ной группе, студенты получают задание через платформу, выполняют его отчёт присылают 

преподавателю или показывают его лично. Это упрощает работу со студентами, не снижая 

её эффективности. 

ВЫВОДЫ 

1. Информационно-коммуникативные технологии могут с успехом применяться в 

педагогической практике. Они позволяют не только давать задания студентам, но и контро-

лировать его выполнение. Такой способ позволяет оптимизировать деятельность как сту-

дента, так и преподавателя. 

2. Результаты педагогического эксперимента показали, что ИКТ позволяют органи-

зовать деятельность студента не только на самом занятии, но и во время самостоятельной 

работы. Данный способ может быть применён при переводе студента на дистанционную 

форму обучения, т. к. позволяет контролировать его деятельность, видеть, что он сделал, с 

каким результатом и оперативно корректировать его деятельность. 

3. Данные об уровне изменения результатов в беге, говорят о том, что положитель-

ные изменения произошли во всех группах, несмотря на то что данные студенты были от-

несены к подготовительной группе, это свидетельствует о том, что данная технология ра-

ботает и достаточно эффективна. 

4. Полученные результаты свидетельствуют о том, что ИКТ могут быть успешно 

применены на занятиях не только с подготовительной группой, но и с основной, если воз-

никнет такая необходимость. Возможно применение таких технологий и в группах СМГ. 

Можно предположить, что применение ИКТ в образовании может быть применено не 

только в процессе оздоровления, но и в процессе спортивной тренировки, что требует даль-

нейшего исследования. 
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Аннотация 

В данной работе проведено исследование роли спортивной деятельности в духовно-нрав-

ственном воспитании сотрудников УИС. Была разработана анкета, которая была заполнена 50 со-

трудниками УИС. Анализ результатов показал, что большинство опрошенных считают, что спортив-

ная деятельность влияет на их духовно-нравственное развитие и поддерживает их физическую 

форму. Однако многие также отметили необходимость улучшения духовно-нравственного воспита-

ния в процессе спортивной деятельности. Были предложены меры по улучшению данного воспита-

ния, такие как проведение тренингов и семинаров для тренеров, поощрение менторства и создание 

более инклюзивной спортивной среды. 

Ключевые слова: спортивная деятельность, духовно-нравственное воспитание, тренировки, 

соревнования, тренеры, менторство, инклюзивность. 
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Abstract 

This paper examines the role of sports activities in the spiritual and moral education of employees 

of the UIS. A questionnaire was developed and filled out by 50 UIS employees. The analysis of the results 

showed that most respondents believe that sports activities affect their spiritual and moral development and 

help maintain their physical fitness. However, many also noted the need to improve spiritual and moral 

education in the process of sports activities. Measures to improve this education were proposed, such as 

conducting training and seminars for coaches, promoting mentoring, and creating a more inclusive sports 

environment. 

Keywords: sports activities, spiritual and moral education, training, competitions, coaches, mentor-

ing, inclusivity. 

ВВЕДЕНИЕ 

Изучение духовно-нравственного воспитания сотрудников уголовно-исполнитель-

ной системы (УИС) в процессе тренировочной и соревновательной деятельности имеет 

свою особенность и актуальность, так как спорт и физическая активность имеют важное 

значение в процессе развития личностных и волевых качеств отдельно взятого человека 

[2]. 

Сотрудник уголовно-исполнительной системы является специалистом, который за-

нимается выполнением приговоров и решений судов, связанных с исполнением наказаний 

в отношении осужденных. Работа таких специалистов нацелена на реабилитацию осуж-

денных, а также на обеспечение общественной безопасности и правопорядка [1]. 

В системе исполнения наказаний есть множество специальностей и направлений ра-

боты, включая юристов, психологов, медицинских работников, педагогов, инженеров и 

других специалистов. Каждый из них вносит свой вклад в работу системы, помогая осуж-

денным вернуться к нормальной жизни и стать полноценными членами общества. Сотруд-

ники УИС должны уметь работать с людьми, уважать их права и свободы, а также обладать 

высоким уровнем профессионализма в своей области работы. В связи с этим возрастает 

значение духовно-нравственного воспитания сотрудников УИС и обосновывается актуаль-

ность данного исследования.  



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 291 

Цель исследования – изучить влияние спортивной деятельности на духовно-нрав-

ственное развитие сотрудников учреждения исполнения наказаний. 

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

Методика исследования представляет собой опросник, содержащий 10 вопросов, ко-

торые направлены на выявление мнения сотрудников УИС о роли тренировочной и сорев-

новательной деятельности в духовно-нравственном воспитании. Ответы оцениваются по 

шкале от 1 до 5, где 1 – полностью не согласен, 2 – скорее не согласен, 3 – не знаю/без 

мнения, 4 – скорее согласен, 5 – полностью согласен. 

Для опроса используется онлайн-форма, которую можно заполнить анонимно. Пе-

ред заполнением анкеты сотрудникам УИС дается инструкция о целях исследования, а 

также гарантируется конфиденциальность их ответов. Данные, собранные из опроса, ана-

лизируются статистическими методами. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Результаты анкетирования показали, что большинство сотрудников УИС считают 

спортивную деятельность важной не только для физического развития, но и для духовно-

нравственного роста. Более 70% опрошенных сотрудников заявили, что, занимаясь спор-

том, они улучшают свои качества лидера, становятся более уверенными в себе и находят в 

себе силы преодолевать трудности. 

Около 50% отметили, что в процессе тренировочной и соревновательной деятель-

ности сотрудники УИС приобретают навыки коллективной работы, находят поддержку и 

понимание в коллективе, учатся уважительно относиться к соперникам и соблюдать пра-

вила игры.  

25% указали, что на примере своих тренеров и старших товарищей усваивают важ-

ные ценности, такие как уважение к закону, порядку, труду и здоровому образу жизни. 

Большинство (62%) отметили, что используют спорт как инструмент для формиро-

вания позитивных качеств, таких как уважение к себе и окружающим, ответственность, 

дисциплина, настойчивость и терпение.  

50% отметили, что влияние спортивной деятельности на личность и характер выра-

жается для них в укреплении дисциплины, еще 30% ответили, что для них это выражается 

в развитии уверенности, 20% указали развитие командной работы. 

70% опрошенных указали, что для них спорт и соревнования – это повышение фи-

зической формы и достижение результатов. 10% признались, что для них спорт – это сред-

ство эмоциональной разгрузки. 

50% опрошенных согласились, что спортивная деятельности влияет на их нрав-

ственные качества, а 30% указали, что влияние это уже замечено в их межличностных ком-

муникациях.  

40% высказались о том, что хотели бы участвовать в спортивных соревнованиях, в 

том числе на Олимпиадах. 20% выразили уверенность в том, что в ближайшее время они 

отправятся на соревнования. Стоит упомянуть то, что многие сотрудники уже ранее зани-

мались определенными видами спорта и имели определённые заслуги, спортивные раз-

ряды и теперь лишь совершенствуют свои результаты [2]. 

Почти половина опрошенных (45%) оценивают свой уровень мотивации в процессе 

тренировок и соревнований как средний, что может указывать на необходимость поиска 

новых методов мотивации. 

Также многие опрошенные высказали мнение, что в процессе тренировок и участия 

в соревнованиях они учатся уважению к соперникам, спортивной честности и дисциплине. 

Однако при этом некоторые сотрудники (25%) отметили, что существует определенный 

риск конфликтов и разногласий в команде, что может негативно повлиять на духовно-нрав-

ственное развитие. 
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ВЫВОДЫ 

В целом, духовно-нравственное воспитание сотрудников УИС в процессе трениро-

вочной и соревновательной деятельности имеет большое значение для их профессиональ-

ной карьеры. Благодаря спорту сотрудники могут развивать свои физические и психологи-

ческие качества, приобретать новые навыки и знания, а также формировать ценности и 

жизненную позицию. 

Спортивные мероприятия и соревнования не только помогают сотрудникам ФСИН 

улучшить свою физическую форму и достичь высоких спортивных результатов, но также 

служат эффективным инструментом духовно-нравственного воспитания, повышения са-

мооценки, развития лидерских качеств и укрепления моральных ценностей. 

Чтобы улучшить духовно-нравственное воспитание сотрудников УИС в процессе 

спортивной деятельности, можно предложить ввести дополнительные меры поддержки и 

контроля со стороны руководства учреждения. Например проводить более частые беседы 

о ценностях спортивной честности и уважения к соперникам, организовывать специальные 

тренинги по командной работе и конфликтологии, а также более тщательно отбирать спор-

тивные команды и составы [5]. 

Другой мерой является необходимость организовывать более частые тренировки и 

соревнования, чтобы повысить уровень мотивации участников. Также можно проводить 

тренировки в команде, что поможет укрепить дисциплину и научиться работать в коллек-

тиве [4]. 

Необходимо повышать квалификацию тренеров и обеспечивать их профессиональ-

ное развитие, чтобы они могли эффективнее влиять на духовно-нравственное развитие 

спортсменов. Важно, чтобы тренеры помогали спортсменам не только в повышении спор-

тивных результатов, но и в личностном росте и развитии. 

Важно также следить за уровнем физической подготовки участников и обеспечивать 

безопасность при проведении тренировок и соревнований. Здоровье и безопасность участ-

ников также важны для их духовно-нравственного развития, поэтому необходимо уделять 

этому внимание. 
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Аннотация 

В данной статье сформулирована проблема развития специальных физических качеств у 

спортсменов-скалолазов, специализирующихся в дисциплине «Боулдеринг». Предложен путь реше-

ния проблемы, который заключается в разработке экспериментального комплекса физических 

упражнений. Приведены результаты проведенного педагогического эксперимента с использованием 

данного варианта, который эффективно повлиял на уровень развития специальных физических ка-

честв и спортивные результаты спортсменов. 

Ключевые слова: экспериментальный комплекс физических упражнений, скалолазы, резуль-

тат исследования, специальные физические качества, учебно-тренировочные занятия, боулдеринг. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p293-295 

IMPROVEMENT OF SPECIAL PHYSICAL QUALITIES OF ATHLETES-CLIMBERS 
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EXPERIMENTAL SET OF EXERCISES 

Ekaterina Evgenievna Okun, the applicant, Moscow State Academy of Physical Culture, P. 

Malakhovka, teacher, Military Institute of Physical Culture, St. Petersburg 

Abstract 

In this article, the problem of the development of special physical qualities in athletes-climbers spe-

cializing in the discipline "Bouldering" is formulated. A way to solve the problem is proposed, which con-

sists in the development of an experimental set of physical exercises. The results of a pedagogical experi-

ment conducted using this option, which effectively influenced the level of development of special physical 

qualities and athletic performance of athletes, are presented. 

Keywords: experimental complex of physical exercises, rock climbers, research result, special 

physical qualities, training sessions, bouldering. 

АКТУАЛЬНОСТЬ 

Развитие специальных физических качеств у спортсменов-скалолазов, специализи-

рующихся в дисциплине «Боулдеринг», является одной из приоритетных задач. Анализ 

тренировочной и соревновательной деятельности показал, что у спортсменов недоста-

точно развиты скоростно-силовые способности, которые являются ведущими.  
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Таким образом, для решения данной проблемы мы разработали экспериментальный 

комплекс упражнений для развития специальных физических качеств скалолазов, специа-

лизирующихся в дисциплине «Боулдеринг», а также провели педагогический эксперимент 

и анализ его результатов.  

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Анализ литературных источников и интернет-ресурсов показал, что в современном 

мире большое количество различных программ, множество разнообразных средств и ме-

тодик развития специальных физических качеств и совершенствования двигательных 

навыков, необходимых скалолазам, но мы составили экспериментальный вариант ком-

плекса физических упражнений. Новизна и особенность данного комплекса состоит в том, 

что упражнения подобраны таким образом, что подходят для одновременного выполнения 

разного уровня подготовленности спортсменов и применении разнообразного спортивного 

инвентаря.  

Комплекс состоит из 7 (семи) упражнений (таблица 1). Выполнение комплекса пред-

полагалось проводить в форме круговой тренировки как наиболее эффективной организа-

ционно-методической формы проведения занятий. 

Таблица 1 – Экспериментальный комплекс упражнений 
Вариант комплекса Техника выполнения упражнений 

1. «Маятник» (боковые 

мышцы пресса). 

1. «Маятник» (боковые мышцы пресса): Лягте на спину, лопатки прижмите к полу, 

руки вытяните в стороны на одной линии, перпендикулярно корпусу, разверните 

ладони в пол. Ноги поднимите вверх под углом 90 градусов, живот втяните. Попе-

ременно опускайте ноги вправо или влево, максимально доводя до пола. Не отрывая 

верхнюю часть корпуса и руки от пола. Выдыхая, поверните таз вместе с ногами в 

одну сторону, на вдохе вернитесь в исходное положение и выполните упражнение 

в другую сторону. Скручивайтесь в поясничном отделе (в талии), не в тазобедрен-

ных суставах! Корпус неподвижен как в груди, так и в бедрах, колени не смещаются 

друг относительно друга. Прижимайте плечи к полу, не выпячивайте живот. 

2. Запрыгивание на пере-

вернутую полусферу 

BOSU. 

2. Запрыгивание на перевернутую полусферу BOSU: аккуратно запрыгнуть на по-

лусферу и при этом удержать баланс. Не выпрямляйте ноги, не спешите. Спрыгните 

на пол. И повторите упражнение. 

3. Передвижение на пег-

борде. 

3. Передвижение на пегборде: Движения осуществляются при помощи специаль-

ных ручек, которые нужно вставлять в отверстия на доске. При этом пегборд веша-

ется на стену вертикально, горизонтально или под углом. Подъем тела осуществля-

ется исключительно за счет работы рук и мышц плечевого пояса, мышцы ног в 

движении практически не участвуют. 

4. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа от «мед-

бола» на каждой руке. 

4 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от «медбола» на каждой руке: принять 

упор лежа правой (либо левой) рукой на медбол, выполнять сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа, при этом на каждый счет менять руку, упирающуюся на медбол. 

5. Прыжки через барьеры 

на правой (левой) ноге. 

5. Прыжки через барьеры на правой (левой) ноге: преодолеть барьеры прыжком на 

одной ноге. Нагрузку осуществить на каждую ногу поочередно. 

6. Удержание веса на 

время. 

6. Удержание веса на время: станьте прямо, держа диск за ребро в выпрямленной 

руке. Используйте нейтральный хват (ладонь обращена внутрь к туловищу). Ноги 

на ширине плеч. Это будет вашим исходным положением. Слегка расслабьте 

пальцы, чтобы они практически выпрямились, позволяя весу опуститься вниз, но 

продолжая его удерживать.  

7. Упор лежа, шаг вперед в 

упоре на перевернутой по-

лусфере BOSU. 

7. Упор лежа, шаг вперед в упоре на перевернутой полусфере BOSU: исходное по-

ложение – упор лежа на полусфере. Поочередно делайте широкий шаг, меняя ногу. 

Ставьте стопу сбоку от тренажера. 

Нами был проведен педагогический эксперимент на базе Суворовского военного 

училища. В тренировочном процессе мы использовали разработанный нами комплекс. 

Эксперимент проводился в течение 2 месяцев (май – июнь 2022 года) с участием воспи-

танников 9–11 класса, занимающихся в секции скалолазания, в количестве 12 человек, ко-

торые были определены в экспериментальную группу (далее ЭГ). С испытуемыми ЭГ про-

водились учебно-тренировочные занятия во время спортивной работы 3 раза в неделю под 

нашим непосредственным руководством. Экспериментальный комплекс отрабатывали 
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после основной части тренировки. Дозировку варьировали. Каждое упражнение выполня-

лось по 10–15 раз, серий – 5-6, интервал отдыха между сериями – до 2 мин.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЯ 

После завершения педагогического эксперимента была проведена контрольная про-

верка ЭГ в выполнении нормативов. Анализ полученных данных показал, что у испытуе-

мых ЭГ произошли достоверные сдвиги во всех показателях (таблица 2).  

Проведенный педагогический эксперимент позволил корректировать учебно-трени-

ровочный занятия. Результаты эксперимента свидетельствуют об эффективном примене-

нии в тренировочном процессе разработанного нами авторского комплекса упражнений. 

Таблица 2 – Показатели специальной физической подготовленности испытуемых ЭГ до и 

после эксперимента, Х± σ, n=12 
Тест До эксперимента  После эксперимента Прирост, % t; р 

Прыжок в высоту, см 43,9±10,0 52,9±6,9 20,5 3,91; <0,01 

Выпрыгивание вверх на руках, см 61,9±12,0 76,6±9,5 23,7 3,99; <0,01 

Таким образом, исследования показали, что использование изобретенного нами экс-

периментального комплекса упражнений для спортсменов, специализирующихся в дисци-

плине «Боулдеринг», в тренировочном процессе показало свою эффективность в развитии 

специальных физических качеств, необходимых при прохождении различных трасс в бо-

улдеринге, а также положительно повлияло на качество спортивной подготовки скалолазов 

и результаты выступлений на соревнованиях. Следовательно, можно рекомендовать при-

менение данного комплекса на учебно-тренировочных занятиях по скалолазанию.  
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Аннотация  

В статье дана оценка эффективности методики дыхательной гимнастики в тренировочном 

процессе борцов-дзюдоистов. Было проведено исследование с целью выявления положительного 

влияния дыхательной гимнастики на показатели функционального состояния респираторной си-

стемы. В результате проведенного исследования среднегрупповые результаты функционального со-

стояния дыхательного аппарата борцов улучшились на 14,1%. В свою очередь более значимо повы-

сился уровень специальной работоспособности дзюдоистов ЭГ в сравнении с группой контроля. Мы 

можем рекомендовать внедрение в практику тренировочного процесса дзюдоистов систематического 

дыхательного тренинга в качестве дополнительной эффективной методики. 
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Abstract 

The article evaluates the effectiveness of the respiratory gymnastics technique in the training process 

of judo wrestlers. A study was conducted to identify the positive impact of breathing exercises on the func-

tional state of the respiratory system. As a result of the study, the average group results of the functional 

state of the respiratory apparatus of wrestlers improved by 14,1%. In turn, the level of special working 

capacity of judokas from the EG increased more significantly in comparison with the control group. We can 

recommend the introduction of systematic breathing training into the practice of the training process of 

judokas as an additional effective technique.  

Keywords: wrestlers-judokas, respiratory gymnastics, respiratory system, special working capacity. 

ВВЕДЕНИЕ 

Наивысший спортивный успех в борьбе дзюдо достигается в результате длительного 

пути совершенствования физических качеств спортсмена, овладения им обширным арсе-

налом системы спортивной тренировки, средств повышения работоспособности и ускоре-

ния восстановительных процессов [1]. Борцовский поединок протекает в условиях анаэ-

робного гликолиза, и его специфика заключается в проявлении неритмичного, 

затрудненного дыхания, а во многих случаях и его длительной задержкой. Поэтому, при-

ступая к повышению уровня специальной физической подготовленности спортсмена-

борца, необходимо использовать специальные упражнения, увеличивающие функциональ-

ные резервы респираторной системы. По мнению многих исследователей, рациональное 

использование дыхательного тренинга в тренировочном процессе позволяет расширять 

энергетические возможности, повышать физическую работоспособность и эффективно 

восстанавливать функциональные ресурсы организма спортсменов [2–4]. 

Цель исследования выявить эффективность внедрения методики дыхательной гим-

настики в тренировочный процесс дзюдоистов 15-16 лет.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В нашем исследовании в контрольной и экспериментальной группе тренировочные 

занятия носили традиционный характер, однако в ЭГ, кроме выполнения основной трени-

ровочной нагрузки, добавлялись специальные дыхательные упражнения в подготовитель-

ной и заключительной части тренировки.  

Сложность и дозировка комплексов дыхательного тренинга прогрессивно возрас-

тала. В первые месяцы многие упражнения выполнялись сидя на татами, так как из-за 

большого насыщения кислородом у некоторых испытуемых начинала кружиться голова. В 

паузах отдыха между выполнением традиционных тренировочных заданий мы также 

включали дыхательные упражнения для восстановления дыхания и ЧСС.  

Для оценки функциональных резервов дыхательного аппарата нами использовались 

традиционные методы спирометрии и спирографии. Для оценки специальной работоспо-

собности использовался «трехминутный тест» по схеме: 4 броска в среднем темпе за 40 

с+20 с спурт (предельный темп) в течение 3-х минут. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В результате проведенного исследования было установлено, что положительные до-

стоверные (при р<0,05) изменения в показателях функциональных резервов дыхательного 

аппарата произошли как в КГ, так и в ЭГ. Наши данные согласуются с многочисленными 

исследованиями о том, что в данном возрастном периоде подобные изменения функции 

респираторной системы происходят благодаря увеличению объема грудной клетки и лег-

ких, а также в связи с перестройкой и совершенствованием регуляции дыхания. Однако 

экспериментальная тренировка позволила нашим испытуемым гораздо больше увеличить 

данные показатели.  
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В частности, при определении устойчивости организма к гипоксии по пробе Сер-

кина среднее время задержки дыхания (на вдохе сидя после 5-минутного отдыха + на вдохе 

стоя после выполнения 20 приседаний за 30 с + на вдохе сидя после отдыха стоя в течение 

1 минуты после выполненной нагрузки) увеличилось у борцов ЭГ по сравнению с борцами 

КГ в 2,3 раза (на 15,0 с и 6,5 с соответственно) (рисунок 1). 

При оценке выносливости дыхательной мускулатуры по пробе Шафранского (раз-

ница в измерениях ЖЕЛ до и после выполнения степ-эргометрии) мы также получили бо-

лее значимые изменения у представителей ЭГ (на 30,1 мл); в контрольной группе резуль-

таты улучшились на 15,5 мл. 

  

Рисунок 1 – Динамика изменений результатов функциональных проб 

Регулярное использование борцами дыхательных упражнений позволило улучшить 

среднегрупповые результаты функционального состояния аппарата дыхания (частота ды-

хания (ЧД); дыхательный объем (ДО); минутный объём дыхания (МОД); жизненная ем-

кость легких (ЖЕЛ); максимальная вентиляция легких (МВЛ); резервный объем вдоха 

(РОвд); резервный объем выдоха (РОвыд); экскурсия грудной клетки) на 14,1%. В группе 

контроля прирост данных показателей составил 7,4%. 

При анализе «трехминутного теста» по параметру «броски борцовского манекена 

прогибом» у борцов КГ мы наблюдаем незначительный (недостоверный при p>0,05) при-

рост в результатах (рисунок 2): выполненная работа за 40 с в среднем темпе: на I-м отрезке 

– на 0,1 раза; на II-м отрезке – на 0,1 раз; выполненная работа за 20 с в предельном темпе: 

на I-м отрезке – на 0,1 раза; на II-м отрезке – на 0,1 раз. 

 

 

Рисунок 2 – Динамика показателей количества выполненных бросков 

51,9 52,4
58,4

67,4

0

25

50

75

КГ ЭГ
с

Проба Серкина

до после

200,4 201,3
215,9

231,4

0

100

200

300

КГ ЭК
мл

Проба Шафранского

до после

4,8

3,9 4,1
3,4

4,9
4,2 4,3

3,5

0

2

4

6

I отрезок (40 с в среднем 

темпе)

I отрезок (20 с в max 

темпе)

II отрезок (40 с в среднем 

темпе)

II отрезок (20 с в max 

темпе)

к
о

л
-в

о
 р

аз

Контрольная группа

до эксперимента после эксреримента

4,7
3,8 4

3,3

0 0

5,9 5,7 5,6 5,2 5,1 4,9

0

2

4

6

8

I отрезок (40 с в 

среднем темпе)

I отрезок (20 с в 

max темпе)

II отрезок (40 с в 

среднем темпе)

II отрезок (20 с в 

max темпе)

III отрезок (40 с 

в среднем темпе)

III отрезок (20 с 

в max темпе)

к
о

л
-в

о
 р

аз

Экспериментальная группа

до эксперимента после эксреримента



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 298 

У испытуемых экспериментальной группы мы наблюдаем значительный (достовер-

ный при p>0,05) прирост в результатах: выполненная работа за 40 с в среднем темпе: на I-

м отрезке – на 1,1 раза; на II-м отрезке – на 1,6 раз; выполненная работа за 20 с в предель-

ном темпе: на I-м отрезке – на 1,9 раза; на II-м отрезке – на 1,9 раз. 

По условиям тестирования если ЧСС не восстанавливается до исходного значения, 

то тест прекращается. Спортсмены группы контроля КГ как до исследования, так и после 

исследования не справились с выполнением данного режима работы по показателю ЧСС. 

Регистрируемый пульсовой режим несколько улучшился во II-м интервале отдыха, но 

этого было явно недостаточно для проведения продолжения тестирования. 

У борцов ЭГ после выполнения II отрезка работы показатель ЧССвосстановления прак-

тически приблизилась к исходному уровню, и спортсмены продолжили 3-минутный тест. 

Количество выполненных бросков на III-м отрезке работы за 40 с составило 5,1±0,1 раз, на 

III-м отрезке работы за 20 с – 4,9±0,2 раза.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Анализ данных свидетельствует о том, что в использование в тренировочном про-

цессе дзюдоистов дыхательного тренинга достоверно улучшило показатели респираторной 

системы. Параллельно с этим произошло повышение специальной работоспособности 

борцов. Динамика показателей «трехминутного теста» по параметру «броски борцовского 

манекена прогибом» в процентном соотношении составила:  

• работа за 40 с в среднем темпе: на I-м отрезке у борцов КГ на 9,7%, у борцов ЭГ 

на 25,0%; на II-м отрезке у борцов КГ на 3,6%, у борцов ЭГ на 56,0%;  

• работа за 20 с в предельном темпе: на I-м отрезке у борцов КГ на 9,5%, у борцов 

ЭГ на 31,8%; на II-м отрезке у борцов КГ на 10,5%, у борцов ЭГ на 50,0%. 

Данные опытной работы убеждают о целесообразности и эффективности использо-

вания дыхательных упражнений в тренировочном процессе борцов-дзюдоистов 15-16-лет-

него возраста. 
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Аннотация 

Достижение высоких спортивных результатов и должного уровня физической подготовлен-

ности в беге на 400м базируется на методически грамотном планировании, целенаправленном по-

строении тренировочного процесса и оптимальном сочетании тренировочных и соревновательных 

нагрузок, обеспечивающих соразмерное повышение уровня физических качеств и функционального 

состояния спортсменов. Для успешного управления тренировочным процессом подготовки легкоат-

летов, специализирующихся в беге на короткие дистанции, необходимо свести в единую систему 

комплекс воздействий, влияющих на функциональное состояние и степень готовности к соревнова-

тельной деятельности. Использование методов оперативного управления позволяет достигать по-

ставленной цели путем решения промежуточных этапных задач. Целесообразно создать систему кри-

териев специальной работоспособности и нормативных характеристик для основных показателей 

подготовленности и с их помощью оценивать эффективность адаптации к физическим нагрузкам, 

при таком подходе оперативное управление подготовкой спортсменов будет представляет собой еди-

ный взаимосвязанный цикл. 

Ключевые слова: условные типы, контрольные упражнения, тренировочный процесс. 
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CONTENT OF TRAINING LOADS AND THE DYNAMICS OF PHYSICAL FITNESS 

IN THE ANNUAL CYCLE OF 400 M RUNNERS AT THE STAGE OF SPORTS 

SPECIALIZATION 

Evdokim Vladimirovich Parfianovich, the senior teacher, Elena Nikolaevna Bobkova, the 

candidate of pedagogical sciences, docent, Smolensk State University of Sports, Smolensk 

Abstract 

Achieving high sports results and a proper level of physical fitness in 400m running is based on 

methodically competent planning, purposeful construction of the training process and an optimal combina-

tion of training and competitive loads, providing a proportionate increase in the level of physical qualities 

and functional condition of athletes. To successfully manage the training process of training athletes spe-

cializing in short-distance running, it is necessary to bring into a single system a set of influences that affect 

the functional state and the degree of readiness for competitive activity. The use of operational management 

methods makes it possib..le to achieve the goal by solving intermediate stage tasks. To do this, it is necessary 

to create a system of criteria for special performance and regulatory characteristics for the main indicators 

of preparedness. With their help, the effectiveness of adaptation to physical stress is evaluated. 

Keywords: conditional types, control exercises, training process. 

ВВЕДЕНИЕ 

Проблема организации тренировочного процесса в беге на 400 м, несмотря на внеш-

нюю простоту самого соревновательного упражнения, представляется достаточно сложной 

и многосоставной. В тренировке спринтеров широко представлены разнообразные сред-

ства и методы частного воздействия, позволяющие последовательно развивать различные 
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компоненты соревновательного упражнения. В тренировочной нагрузке бегуна на корот-

кие дистанции можно достаточно четко классифицировать упражнения, направленные на 

совершенствование того или иного двигательного качества. 

Цель исследования состояла в изучении и анализе тренировочных нагрузок бегунов 

на 400 м, обеспечивающих развитие специальной физической подготовленности, на основе 

различной композиции объема и интенсивности средств специальной подготовки в годич-

ном цикле. 

МАТЕРИАЛ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В работе было проанализировано 43 тренировочных плана и 81 дневник тренировок 

юношей 16-17 лет, специализирующихся в беге на 400 м на тренировочном этапе. Для 

определения изменений показателей физической подготовленности в структуре годичного 

цикла бегунов были рассчитаны: соотношения годовых объёмов тренировочных нагрузок; 

результаты контрольных упражнений в годичном цикле подготовки у бегунов на 400 м трех 

условных типов («скоростной», «выносливый», «скоростно-выносливый»). На основе по-

лученных экспериментальных данных (рисунок 1), в зависимости от характера распреде-

ления объема и процентного соотношения, применяемых в годичном цикле тренировочных 

средств, направленных на развитие основных физических качеств, была проведена клас-

сификация по характеру распределения объемов исследуемых спортсменов по условным 

типам: 

− «скоростной» тип – спортсмены выполняли больший объем упражнений на раз-

витие скоростных и скоростно-силовых способностей, снижая при этом объемы средств 

для развития выносливости и специальной выносливости;  

− «выносливый» тип – спортсмены выполняли больший объем упражнений на раз-

витие выносливости и специальной выносливости, при этом уменьшаются объемы средств 

для скоростных и скоростно-силовых способностей; 

− «скоростно-выносливый» (смешанный) тип – спортсмены выполняли относи-

тельно равные объемы упражнений на развитие выносливости, специальной выносливо-

сти, скоростных и скоростно-силовых способностей. 

 

Рисунок 1 – Соотношение годовых объемов тренировочных средств у бегунов на 400м 

Подсчет тренировочных нагрузок осуществлялся каждый месяц макроцикла и фик-

сировался в специальных единицах измерения – км, тонны, количество отталкиваний и т. д. 

– и в процентах от суммарного годового объема, принятого за 100%. Такой подход дает 

возможность совмещать все средства подготовки, применяемые спортсменами, в одну си-

стему координат и проводить анализ по группам средств с разными единицами измерения 

в годичном цикле. 

Особенности развития физических качеств и их динамика в процессе тренировки у 

бегунов на 400 м оценивались контрольными упражнениями, объективно отражающие 
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силовые, скоростные, скоростно-силовые способности и специальную выносливость. 

На протяжении всего годичного цикла тренировки проводилось ежемесячная ком-

плексная оценка физической подготовленности легкоатлетов: 

− силовых способностей – быстрые полуприседы со штангой на плечах (50 кг) за 

1 минуту; 

− скоростно-силовых способностей – десятерной прыжок с разбега (с ноги на 

ногу); 

− специальной выносливости – бег 2 по 200 м (через 1 минуту отдыха) и 4 по 100 

м (через 1 минуту отдыха), а также преодоление соревновательной дистанции 400 м в тре-

нировочных условиях. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Полуприседы со штангой на плечах направлены на развитие «быстрой» силы, кото-

рая способствует повышению быстроты движения и скорости бега на стартовом отрезке 

дистанции, как правило, высококвалифицированные спринтеры на этом участке дистанции 

достигают 65–68% от максимальной скорости [1, 2]. 

Установлено, что показатели в полуприседах со штангой на плечах у «скоростного» 

и «выносливого» типов (рисунок 2) в зимнем и летнем соревновательном сезонах соста-

вили в среднем 87,5 и 89,5 раз, соответственно. Прирост результатов в упражнении – 2,29% 

(p≥0,05). 

 

Рисунок 2 – Динамика результатов в полуприседе со штангой на плечах (50 кг) за 1 минуту в годичном цикле 

тренировки у бегунов 16-17 лет 

Следует отметить, наибольший прирост результата в соревновательных периодах 

зафиксирован у «скоростно-выносливого» типа – 5,56% (p≤0,05). 

Представленный фактический материал оценивания силовых способностей демон-

стрирует не только уровень подготовленности спринтеров, но и характер распределения 

тренировочной нагрузки силовой направленности в годичном цикле.  

Максимальное значение в десятерном прыжке с ноги на ногу зафиксировано у «ско-

ростного» типа в январе (зимний соревновательный этап) – 30,2 м, а минимальное значение 

у «выносливого» типа в сентябре (переходный период) – 25 м. 

Сравнительная оценка показателей выявила, что наименьшие значения прироста ре-

зультатов в десятерном прыжке с ноги на ногу в течение годичного цикла тренировки от-

мечаются у «скоростного» типа бегунов от 27,50±0,5 м до 30,20±0,5 м (p≤0,05), в то же 

время у «скоростно-выносливого» и «выносливого» типов спринтеров от 26,00±0,5 м до 

29,75±0,5 м по 14,42% (p≤0,05), (рисунок 3). 

Следует отметить, что полученные в ходе исследования данные специальной сило-

вой подготовленности согласуются с результатами других ученых, и подтверждают тот 

факт, что у бегунов на 400 м структура силовой подготовленности приобретает 
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выраженный специфический характер, который проявляется в увеличении удельного веса 

скоростно-силовых показателей в отдельных периодах годичного цикла [1, 2, 3]. 

 

Рисунок 3 – Динамика результатов в десятерном прыжке с разбега в годичном цикле тренировки у бегунов 16-

17 лет  

Устойчивое снижение результатов в десятерном прыжке с разбега в каждом годич-

ном цикле у всех легкоатлетов–спринтеров, после окончания соревновательных периодов 

связано с увеличением объёма работы общей физической подготовки и уменьшением ко-

личества упражнений скоростного и скоростно-силового характера [3].  

Анализ индивидуальных показателей выявил, что самый высокий результат в беге 4 

по 100 м наблюдается у «скоростного» типа спортсменов в летний соревновательный пе-

риод – 50,1±0,1с, а результаты у бегунов «выносливого» и «скоростно-выносливого» типов 

ниже на 2,1 и 1,7% (рисунок 4). 

 

Рисунок 4 – Динамика результатов в беге 4 по 100 м через 1 минуту отдыха в годичном цикле тренировки у бе-

гунов 16-17 лет на 400 м 

Результаты проведенного исследования показывают, что в апреле бегуны «ско-

ростно-выносливого» типа демонстрируют более высокий прирост результатов в кон-

трольном упражнении – 4,95% (p≤0,05). Прирост характерен тем, что спортсмены данного 

типа увеличили выполнение объемов на специальную выносливость на 2,8%. 

В беге 2 по 200 м через 1 минуту отдыха контрольные результаты у бегунов на 400 

м «выносливого» и «скоростно-выносливого» типов выше, чем у «скоростного» типа в 

среднем на 4,2% (p≤0,05), это связано с выполнением упражнений на развитие специаль-

ной выносливости меньшего объема (рисунок 5). 

Высокие результаты в контрольном упражнении бег 2 по 200 м зафиксированы у 

«скоростно-выносливого» типа – 49,8±0,1 с, а наименьшие у «скоростного» типа – 

50,2±0,2 с. 
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Рисунок 5 – Динамика результатов в беге 2 по 200 м через 1 минуту отдыха в годичном цикле тренировки у бе-

гунов 16-17 лет  

Изучение ежемесячных показателей контрольных упражнений в годичном цикле, в 

длинном спринте (бег на 400 м), определяющие уровень физической подготовленности, 

можно объективно судить в начале подготовительного периода об уровне функциональных 

возможностей после переходного периода, а в середине и в конце годичного макроцикла – 

о достигнутых спортсменом соревновательных результатах. 

Установлено, что комплексное применение упражнений для оценки специальной 

физической подготовленности у спринтеров на тренировочном этапе подготовки, по ре-

зультатам проведенных исследований позволяет определить целесообразное сочетание и 

последовательность тренировочных нагрузок специальной направленности.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Анализ и интерпретация сведений из документов планирования, дневников трени-

ровок позволили установить, что у всех респондентов отмечается разделение годичного 

цикла на несколько макроциклов с содержательной структурой, которая имеет отличитель-

ные особенности для каждого условного типа бегунов на 400м. 

Полученные результаты экспериментальных исследований зафиксировали особен-

ности различий объёма и динамики тренировочных нагрузок в годичном цикле спринте-

ров, позволившие дифференцировать участников эксперимента на три условных типа 

спортсменов – «скоростной», «скоростно-силовой» и «выносливый». Каждый из условных 

типов легкоатлетов, специализирующихся в беге на 400 м, отличатся преимущественной 

направленностью тренировочного процесса, временными диапазонами применения нагру-

зок специализированного характера и объемами выполненной работы. 

На основании представленных результатов исследования можно оценить физиче-

ские способности бегунов на 400 метров в разрезе взаимосвязи специальных компонентов 

подготовленности (скоростные, силовые и скоростно-силовые качества, что позволит в 

дальнейшем вносить коррективы для эффективного построения макроцикла тренировки. 
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ И РЕЖИМ ЛЮДЕЙ ПОЖИЛОГО ВОЗРАСТА 

Виктор Александрович Питкин, старший преподаватель, Мария Дмитриевна Лисиц-

кая, студент, Кубанский государственный технологический университет, г. Краснодар 

Аннотация  

В статье выявляется процентное соотношение различных типов физически активных людей 

среди жителей Краснодарского края старше 50 лет, а также выявляются сами типы на основе двух 

предложенных факторов (критериев). Также среди целей исследования определение ограничений в 

питании физически активных людей. Одной из целей исследования также является выявление про-

цента жителей Краснодарского края, принимающих различные пищевые добавки. Исследование про-

водилось методом опроса, выборка составила 100 респондентов возрастом от 50 до 95 лет. По ре-

зультатам опроса была получена информация, позволяющая сформулировать выводы для 

достижения целей исследования. Шаблон опроса, приведенный в данной статье, рекомендуется ис-

пользовать при проведении подобных исследований в других регионах Российской Федерации с це-

лью дальнейшего составления единой таблицы со статистическими данными по всем регионам 

страны. Рекомендуется проводить повторные исследования. 

Ключевые слова: физическая активность, факторы, выявление типов, спорт, питание, интен-

сивность нагрузок. 
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PHYSICAL ACTIVITY AND REGIMEN OF ELDERLY PEOPLE 

Viktor Aleksandrovich Pitkin, the senior teacher, Maria Dmitrievna Lisitskaya, the student, 

Kuban State Technological University, Krasnodar 

Abstract 

The article reveals the percentage ratio of various types of physically active people among residents 

of the Krasnodar Territory over 50 years old, and also identifies the types themselves on the basis of two 

proposed factors-criteria. Also, among the objectives of the study is to determine the dietary restrictions of 

physically active people and their percentage. One of the goals of the study is also to identify the percentage 

of residents of the Krasnodar Territory taking various dietary supplements. The study was conducted by a 

survey method, the sample consisted of 100 respondents aged 50 to 95 years. Based on the results of the 

survey, information was obtained that allows us to formulate conclusions to achieve the goals of the study. 

The survey template given in this article is recommended to be used when conducting similar studies in 

other regions of the Russian Federation in order to further compile a single table with statistical data for all 

regions of the country. 

Keywords: physical activity, factors, identification of types, sports, nutrition, intensity of loads. 
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ВВЕДЕНИЕ 

После 50 лет активизируются естественные процессы «увядания» организма, старе-

ние проявляется уменьшением подвижности суставов, происходит потеря мышечной 

массы, также мышцы становятся дряблыми. Многие начинают или продолжают зани-

маться спортом после 50 лет с целью замедления старения, но зачастую это является далеко 

не единственной причиной для ведения активного образа жизни. Люди старше 50 в связи 

с выходом на пенсию зачастую лишаются многих социальных контактов и нуждаются в 

поиске нового круга общения, вследствие чего по всей стране образуются местные объеди-

нения желающих вести активный образ жизни. Многие пенсионеры по утрам выходят вме-

сте на зарядку или утреннюю пробежку, а также ходят группами спортивной ходьбой на 

дальние расстояния, общаясь и поддерживая тело в тонусе. Причин для ведения активного 

образа жизни у людей старше 50 лет множество, также у них существуют различные огра-

ничения в питании с целью сохранения здоровья и поддержания тела в форме [1]. В связи 

с этим встает вопрос о разделении физически активных людей на несколько групп для со-

ставления статистических таблиц и выявление процента физически активного населения 

не только отдельного края (ниже в работе – Краснодарского), но и страны, при этом крите-

риями разделения могут выступать интенсивность физических нагрузок и питание (нали-

чие ограничений, их отсутствие). Благодаря регулярным занятиям физической культурой 

и спортом, можно значительно усовершенствовать показатели своего организма [2]. 

Целями данного исследования являются следующие: 

1) выявить наиболее популярные виды физической активности среди жителей 

Краснодарского края 50 лет и старше; 

2) определить ограничения в питании активных людей; 

3) выяснить, принимают ли активные люди 50 лет и старше пищевые добавки для 

поддержания тела в тонусе; 

4) выявить типы физически активных жителей Краснодарского на основе 2 факто-

ров: интенсивность физических нагрузок и наличие ограничений в питании; 

5) выявить процентное соотношение этих типов. 

С целью глубокого изучения данной темы был проведен опрос, выборка представ-

лена 100 респондентами из Краснодарского края возрастом от 50 до 95 лет, среди них 63 

женщины и 37 мужчин. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Был проведён опрос, для начала были выделены причины, побуждающие респон-

дентов заниматься спортом: 

1) «продление молодости»; 

2) поиск единомышленников; 

3) улучшение самочувствия; 

4) поддержание тонуса мышц; 

5) профилактика травм; 

6) спорт как хобби; 

7) назначение врача. 

Наиболее популярными видами физической активности среди опрошенных 50 и бо-

лее лет стали (можно было выбрать несколько вариантов ответа): 

1) спортивная ходьба – 57%; 

2) плавание – 70%; 

3) бег – 22%; 

4) езда на велосипеде – 33% 

5) зарядка (утренняя и перед сном) – 85%; 

6) кардио-тренировки – 14%; 

7) йога – 12%; 
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8) пилатес – 7%; 

9) суставная гимнастика – 51%; 

10) другое – 10%. 

Под вариантом ответа «другое» опрошенные указали походы в горы, работы на даче 

(огороде), а также уборку. 

Более 75% опрошенных ежедневно занимаются физической активностью. 

Далее респондентам был задан вопрос: «Сколько у Вас полноценных приемов пищи 

в день?», ответы представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Количество полноценных приемов пищи у респондентов 
Возраст/Приемы пищи 1 2 3 4 и более 

50–55 лет 1 3 21 3 

56–60 лет 2 - 8 4 

61–65 лет 1 12 4 6 

66–70 лет - 4 1 - 

71–75 лет - 14 3 - 

76–80 лет - - 2 1 

81–85 лет - 1 4 - 

86–90 лет - 3 - - 

91–95 лет - - 2 - 

Из таблицы видно, что большинство опрошенных (77%) принимают пищу 2-3 раза 

в день, что является нормальным для физически активных людей 50 лет и старше. 

На вопрос «Есть ли у Вас ограничения в продуктах или количестве приемов пищи в 

сутки?» 82% ответили утвердительно. Среди ограничений респонденты указали следую-

щие (представлены наиболее популярные): 

1) пост – 26%; 

2) диета (различные «столы») – 43%; 

3) пропуск ужина или завтрака – 16%; 

4) последний прием пищи до 6 вечера – 18%; 

5) ограничение в продуктах, повышающих давление – 54%; 

6) ограничение сладкой, жирной, солёной пищи – 3%. 

На вопрос «Принимаете ли Вы пищевые добавки (помимо лекарств и витаминов)?» 

были получены ответы, представленные на рисунке. 

Таким образом, 64% опрошенных не прини-

мают никаких добавок (помимо лекарств и витами-

нов). 23% принимают домашние отвары и настойки 

для улучшения здоровья, энергетики – 6% опрошен-

ных, протеины – 7%. 

В результате анализа ответов респондентов, 

полученных в ходе опроса, были выявлены 4 типа 

активных людей возрастом 50 лет и старше на ос-

нове двух критериев: интенсивность физических 

нагрузок и питание (наличие ограничений, их отсут-

ствие). 

Предложенные названия 4 типов, а также 

критерии, используемые для их определения, представлены в таблице 2. 

Таблица 2 – Типы активных людей 
 Отсутствие ограничений в питании и времени питания, 3 и более 

полноценных приема пищи в день 

 

Оздоровительная и су-

ставная гимнастика, за-

рядка, пилатес, йога 

Вынужденно активные люди Любители активного спорта Езда на велосипеде, 

бег, плавание, кар-

дио-тренировки 
Поддерживающие себя в тонусе Бывшие (действующие) спортс-

мены 

 Прием протеинов, соблюдение диет, 2 и менее полноценных при-

емов пищи в день, ограничения в питании и времени питания 

 

 

Рисунок – Прием пищевых добавок 

64%7%

23%

6%

Не принимаю
Протеины
Домашние товары и настойки
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Четыре типа активных людей, представленных выше, можно охарактеризовать так: 

1) вынужденно активные люди – занимаются легкой физической активностью из-

за проблем со здоровьем (больные суставы, последствия травм) и в целях профилактики 

новых заболеваний, не ограничивают себя в питании, не стремятся принимать протеины и 

иные добавки; 

2) любители активного спорта – предпочитают вести очень активный образ жизни, 

он является для них хобби, а также способом найти единомышленников и новых знакомых, 

любители не ограничивают себя в питании; 

3) поддерживающие себя в тонусе – по причине наличия противопоказаний к 

спорту поддерживают себя в тонусе с помощью гимнастики, зарядки, йоги, их цель – «про-

дление молодости», поэтому они готовы принимать протеины и различные добавки для 

придания телу более эстетичного вида; 

4) бывшие (действующие) спортсмены – занимаются спортом «по привычке», 

спорт – неотъемлемая часть их жизни, поэтому такие люди ведут очень активный образ 

жизни, ограничивая себя в пище или же принимая различные добавки, их цель – продол-

жать вести привычный образ жизни, участвовать в различных соревнованиях. 

5) процентное соотношение 4 типов физически активных жителей Краснодарского 

края оказалось следующим: «вынужденно активные люди» – 37%, «любители активного 

спорта» – 28%, «поддерживающие себя в тонусе» – 21%, «бывшие (действующие) спортс-

мены» – 14%. 

В дальнейшем планируется провести исследования по данному образцу в других 

регионах Российской Федерации с целью создания таблицы со статистическими данными, 

отражающими процентное соотношение людей 4 типов физической активности. 

ВЫВОДЫ 

Наиболее популярными видами физической активности среди жителей Краснодар-

ского края 50 лет и старше стали зарядка, плавание, спортивная ходьба и суставная гимна-

стика, наиболее популярными ограничениями в питании стали ограничение в продуктах, 

повышающих давление, а также различные диеты, связанные с заболеваниями желудка и 

индивидуальной непереносимостью отдельных продуктов, и пост. Таким образом, полу-

ченные в ходе опроса и обработанные данные показывают, что среди жителей Краснодар-

ского края подавляющее большинство людей старше 50 лет, вынужденно занимающихся 

физической активностью (37%) с целью избавления от существующих проблем со здоро-

вьем, и меньшинство (14%) спортсменов, продолжающих ограничивать себя в продуктах, 

принимать различные пищевые добавки для поддержания тела в тонусе. Исходя из содер-

жания данного понятия, можно с уверенностью утверждать, что здоровый образ жизни, в 

любом его проявлении, представляет собой составную часть «культуры здоровья» [3]. 

Все поставленные цели исследования достигнуты. 

ЛИТЕРАТУРА 

1. Петренко В.В. Правильное питание здоровых людей / В.В. Петренко, Е.Е. Дерюгин. 

Москва : Свет. 2021. – 224 с. 

2. Питкин В.А. Средства физической культуры в повышении функциональных резервов ор-

ганизма  / В.А. Питкин, И.Г. Артемова // Наука. Техника. Технологии (политехнический вестник). – 

2022. – № 4. – С. 452–453. 

3. Питкин В.А. Формирование здорового образа жизни в системе непрерывного 

 образования / В.А. Питкин //  Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. – 2022. 

– № 7 (209). – С. 316–321. 

REFERENCES 

1. Petrenko, V.V. and Deryugin E.E. (2016), Proper nutrition of healthy people, Svet, Moscow. 

2. Pitkin, V.A. and Artemova, I.G. (2022), “Means of physical culture in increasing the functional 

reserves of the body”, Science. Technique. Technologies (polytechnic bulletin), No. 4, pp. 452–453. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 308 

3. Pitkin, V.A. (2022) “Formation of a healthy lifestyle in the system of continuous education”, 

Uchenye zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta, No. 7 (209), pp. 316–321. 

Контактная информация:  irvik25@mail.ru 

Статья поступила в редакцию 14.05.2023 

УДК 796.011.3 
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Аннотация 

В статье рассмотрена проблема физического воспитания студентов с различной массой тела. 

Теоретически обоснована первостепенность  уровня физической активности, в сравнении с рацио-

ном питания в отношении поддержания нормальной массы тела человека. Проведена оценка индекса 

массы тела среди студентов основной и подготовительной медицинских групп, представлен анализ 

соотношения количества исследуемых с нормальной, избыточной и недостаточной массой тела. 

Установлена периодичность занятий физическими упражнениями в группах студентов с различной 

массой тела. Выявлено отсутствие взаимосвязи между регулярностью занятий физической культурой 

и наличием недостаточной массы тела у студентов. Проанализированы результаты самооценки 

уровня здоровья, физической активности и удовлетворенности уровнем своей физической активно-

сти у студентов с различной массой тела. По полученным данным представлен анализ взаимосвязей 

и возможных причин, сделаны частные выводы. 

Ключевые слова: физическое воспитание студентов, здоровье, недостаточная масса тела, из-

быточная масса тела, физическая активность, регулярность занятий, физическая культура. 
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ANALYSIS OF PHYSICAL ACTIVITY OF STUDENTS WITH DIFFERENT BODY 

WEIGHT 
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Abstract 

The article deals with the problem of physical education of students with different body weight. The 

primacy of the level of physical activity in comparison with the diet in relation to maintaining a normal body 

weight is theoretically substantiated. An assessment of the body mass index among students of the main and 

preparatory medical groups was carried out, an analysis was made of the ratio of the number of students 

with normal, overweight and underweight. The frequency of physical exercises in groups of students with 

different body weights has been established. The lack of correlation between the regularity of physical cul-

ture lessons and the presence of insufficient body weight among students was revealed. The results of self-

assessment of the level of health, physical activity and satisfaction with the level of their physical activity 

among students with different body weights are analyzed. Based on the data obtained, an analysis of the 

relationships and possible causes is presented, and private conclusions are drawn. 

Keywords: physical education of students, health, underweight, overweight, physical activity, reg-

ularity of classes, physical culture. 

ВВЕДЕНИЕ 

Изучение уровня здоровья студентов – важный фактор оценки здоровья будущего 

работоспособного населения страны, как экономически значимое составляющее. 
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Организация и содержание физического воспитания в ВУЗах должна учитывать и отражать 

действительный уровень как физической подготовленности студентов, так и состояние их 

здоровья [1]. 

Целью исследования явилась оценка уровня состояния здоровья студентов с различ-

ной массой тела и установление взаимосвязи с уровнем их физической активности. 

Оценка производилась по двум факторам: 

− индекс массы тела (определение избытка или недостатка); 

− уровень физической активности (самостоятельные занятия вне программы по 

физическому воспитанию). 

Удобство оценки данных показателей заключается в простоте их диагностирования, 

а также значимости в отношении определения уровня здоровья. Известно, что несоответ-

ствие массы тела показателям нормы является признаком нарушения функционирования 

организма, а также может быть связано с неоптимальным режимом двигательной активно-

сти, который сам по себе является средством поддержания здоровья человека. [3] 

Часто избыточную или недостаточную массу тела первостепенно связывают с ре-

жимом питания, однако уровень двигательной активности имеет, на наш взгляд, более важ-

ное значение [4]. Рациональным считается питание, покрывающее энергетические затраты 

организма, таким образом при вынужденном снижении физической активности (болезнь, 

пандемия, период подготовки к сессии) привычное рациональное питание может быть из-

быточным и приводить к набору жировой массы тела. Также при стрессовых ситуациях, 

таких как период сессии, энерготраты могут возрастать не только за счет физической ак-

тивности и снижать энергетическую значимости рациона питания. Таким образом, расчет 

калорийности рациона должен первостепенно строиться исходя из уровня привычной дви-

гательной активности и, в случае ее изменения, подстраиваться под нее. При этом, в случае 

минимальной физической активности, калорийность рациона, удовлетворяющая потреб-

ности организма в микронутриентах, может быть избыточной. Наиболее целесообразно 

регулировать энерготраты организма исходя регулирования уровня физической активно-

сти, а не подстраивая под нее калорийность питания.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для оценки состояния здоровья студентов г. Санкт-Петербург было проведено ис-

следование среди студентов Национального исследовательского университета «Высшая 

школа экономики» (ВШЭ). В исследовании приняли участие респонденты 1–4-ого курса, 

основной и подготовительной медицинских групп в количестве 283 человека. Основной 

целью было определение уровня их физической активности, распространение отклонений 

в массе тела и установление возможной связи между уровнем физической активности и 

массой тела респондентов. 

Также была проведена субъективная оценка уровней физического здоровья, физиче-

ской активности, и удовлетворенности уровнем физической активности, для установления 

понимая отношения студентов к своему здоровью и значимости физической активности. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В результате оценки Индекса массы тела по соотношению массы в килограммах к 

квадрату роста в метрах, было получено распределение студентов по дефициту массы тела, 

норме и профициту (избытку). Данные представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Распределение студентов по показателю массы тела (n=283) 
Показатель ИМТ n % 

Дефицит 44 15,55% 

Норма 221 78,09% 

Профицит 18 6,36% 

Общее 283 100% 
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Таким образом, вне нормы оказалось 21,91% (62 человека) опрошенных студентов. 

Неожиданным оказалось преобладание студентов с недостаточной массой тела (15,54%) 

над количеством студентов с избыточной массой (всего 6,36%). В послепандемийный пе-

риод, связанный с длительным вынужденным снижением фоновой физической активно-

сти, мы ожидали получить гораздо более высокие показатели по распространённости из-

быточной массы тела среди студентов. Особенно с учетом перехода занятий по 

физическому воспитанию в дистанционный формат (предполагалась более низкая физиче-

ская нагрузка и эффективность в данном формате) [2]. 

Для установления уровня физической активности и выявления его взаимосвязи с 

полученными результатами показателей массы тела проведен опрос по регулярности заня-

тий физическими упражнениями (таблица 2) 

Таблица 2 – Показатели физической активности респондентов исследования (кол-во чело-

век) 

Показатель ИМТ 

Как часто вы занимаетесь физической культурой? 

Занимаюсь регулярно 

(2–3 раза в неделю) 

Занимаюсь регулярно 

хотя бы 1 раз в не-

делю 

Занимаюсь реже 1 

раза в неделю, но бо-

лее 8 раз за полгода 

Занимаюсь только 

для зачета (8 раз за 

полгода) 

Дефицит (n=44) 13 12 1 18 

Норма (n=221) 91 50 19 61 

Профицит (n=18) 12 0 1 5 

Общее (n=283) 116 62 21 84 

Полученные данные опровергли предположение о взаимосвязи между уровнем фи-

зической активности и индексом массы тела среди студентов. Так, среди респондентов с 

нормальной массой тела более трети (36,2%) занимаются физической культурой реже од-

ного раза в неделю. При этом наиболее высокий уровень физической активности наблюда-

ется среди студентов с избыточной массой тела – 66,7% занимаются физической культурой 

регулярно. Среди опрошенных с недостаточной массой тела получены также неоднознач-

ные значения, студенты занимающиеся регулярно и реже 1 раза в неделю разделись прак-

тически поровну – 56,8% и 43,2% соответственно.  

Уточнение направленности занятий позволило выявить, что все опрошенные в боль-

шинстве (более 70%) предпочитают занятия йогой и стретчингом. Данные виды занятий 

имеют низкую интенсивность и это может объяснять полученный высокий процент сту-

дентов с избыточной массой тела, регулярно занимающихся физической культурой. Од-

нако отсутствие корреляционной зависимости (k=0) между недостаточной массой тела и 

регулярностью занятий физической культурой требует более глубоких исследований в во-

просах физического воспитания данного контингента. 

Чтобы оценить степень осознанности отношения к своему здоровью и понимание 

важности регулярных физических нагрузок среди студентов, было предложена субъектив-

ная оценка ими трех показателей по 10-балльной системе: 

− самооценка уровня физического здоровья (ФЗ); 

− самооценка уровня физической активности (ФА); 

− удовлетворенность уровнем физической активности (УФЗ). 

Данные опроса представлены в таблице 3. 

Таблица 3 – Самооценка здоровья респондентов исследования (баллы) 
Показатель ИМТ ФЗ (m) ФА (m) УФЗ (m) 

Дефицит (n=44) 6,18±2,04 4,98±2,28 5,20±2,50 

Норма (n=221) 6,64±1,74 5,43±2,30 5,92±2,06 

Профицит (n=18) 6,61±1,65 5,83±2,53 6,06±2,15 

Общее (n=283) 6,57±1,78 5,39±2,31 5,82±2,15 

Исходя из полученных данных, можно сделать вывод, что независимо от индекса 

массы тела все респонденты оценивают состояние своего здоровья вышесреднего уровня 

(в среднем по группе 6,57±1,78 баллов), что говорит о неосознанности студентами влияния 
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массы тела на здоровье человека. Как среди респондентов с нормальной массой тела, так с 

недостаточной и избыточной субъективная оценка здоровья не ниже 6 баллов из 10.  

Уровень своей физической активности наиболее высоко оценивают респонденты с 

избыточной массой тела (5,83±2,53 баллов), при этом наиболее низкие значения у респон-

дентов с недостаточной массой тела – 4,98±2,28 баллов. Полученные данные могут свиде-

тельствовать о субъективной оценке физической работоспособности, поскольку недоста-

точная масса тела у человека как правило приводит к быстрому утомлению. 

Также среди студентов с избыточной массой тела наиболее высокий уровень удо-

влетворенности уровнем своей физической активности, более 6 баллов в среднем по 

группе, что соотносится с наиболее высоким процентов регулярно занимающихся физиче-

ской культурой в данной группе. Чуть ниже средний балл среди опрошенных с нормальной 

массой тела (5,92±2,06 балла). Наиболее низкий результат (5,20±2,50 баллов) у студентов 

с недостаточной массой тела, несмотря на то что в этой группе большая часть опрошенных 

регулярно занимается физической культурой. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Результаты проведенного нами исследования показали, что 21, 91% студентов 

имеют отклонения в индексе массе тела, что в дальнейшем может привести к проблемам 

со здоровьем в трудоспособном возрасте, что не может не вызывать беспокойство. Полу-

ченные данные опровергли предположение о возможной проблеме распространённости из-

быточной массы тела среди студентов в послепандемийный период ввиду длительного 

ограничения фоновой физической активности (только 6,4% студентов имеют избыточную 

массу тела). Таким образом, можно говорить о полном восстановлении привычной физи-

ческой активности и отсутствия последствий ее временного ограничения при обучении в 

дистанционном формате. 

Установлен существенный процент студентов (15,5%) с недостаточной массой тела, 

при этом не удалось установить корреляционную зависимость (k=0) между уровнем физи-

ческой активности и недостаточной массой тела в данной группе, что говорит о необходи-

мости более детального изучения вопроса содержания физического воспитания у данного 

контингента и выделения их в отдельную группу. 

При субъективной оценке уровня здоровья, физической активности и удовлетворен-

ности уровнем физической активности установлено, что масса тела не влияет на оценку 

своего здоровья студентами (не воспринимается как значимый показатель). Уровень удо-

влетворенности своей физической активностью одинаков во всех группах, независимо от 

регулярности занятий физической культурой, что говорит о малой воспитательной работе 

в данном направлении. 

Проведенное исследование позволило выявить проблемы в содержательной состав-

ляющей физического воспитания студентов. Важно учитывать не только количественный 

показатель физической активности, но и качественный компонент занятий, с учетом инди-

видуальных особенностей студентов, таких как масса тела, для наиболее эффективного фи-

зического воспитания с учетом оздоровительной направленности.  

Вышеизложенные выводы являются основой для более глубокого изучения содер-

жания занятий по физическому воспитанию среди лиц с различной массой тела. 
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Аннотация 

В статье представлены результаты анализа влияния использования средств адаптивной физи-

ческой культуры на повышение уровня психофизического развития детей младшего школьного воз-

раста с нарушениями зрения. В результате проведенного исследования было выявлено положитель-

ное влияние использования экспериментальной методики, включающей в себя элементы телесно 

ориентированных практик, на уровень развития физических качеств и психоэмоциональное состоя-

ние детей с нарушениями зрения. Выявлено достоверное изменение показателей самооценки лично-

сти, а также улучшение школьной мотивации, что эффективно влияло на активность и включенность 

детей в занятия, повышение их социализации и интеграции. Также наблюдалось достоверное изме-

нение показателей развития физических качеств и координационных способностей. 
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Abstract 

The article presents the results of the analysis of the impact of using adaptive physical culture to 

increase the level of psychophysical development of primary school children with visual impairments. As a 

result of the conducted research, the positive impact of the use of an experimental technique, including 

elements of body-oriented practices, on the level of development of physical qualities and the psycho-emo-

tional state of children with visual impairments was revealed. A significant change in personal self-esteem 

indicators was revealed, as well as an improvement in school motivation, which effectively influenced the 

activity and involvement of children in classes, increasing their socialization and integration. There was also 

a significant change in the indicators of the development of physical qualities and coordination abilities. 

Keywords: adaptive physical culture, children with visual impairments, psychophysical development, 

school motivation. 

Keywords: adaptive physical culture, children with visual impairments, psychophysical develop-

ment, school motivation. 

ВВЕДЕНИЕ 

Функциональный потенциал сенсорных систем является одной из основ адекватной 

деятельности организма, наличие всевозможных патологий неизбежно приведет к ограни-

чению жизнедеятельности индивида. Так, зрительный анализатор является одним из веду-

щих органов чувств человеческого организма, через оптическую систему головной мозг 

получает более 80% информации об окружающем мире [2].  

В сою очередь, наличие депривации зрения неизбежно приводит к резкому ограни-

чению повседневной двигательной активности ребенка, резко ограничивается способность 

к самостоятельному бытовому обслуживанию, слабовидящие дети не могут самостоя-

тельно организовать подвижные игры. Также для слабовидящих детей свойственны слож-

ности в контактах со здоровыми сверстниками, они предпочитают отсиживаться в стороне 

и не участвовать в активной деятельности других. Такое поведение часто обусловлено 

страхом и неуверенность слабовидящего ребенка, его прошлым неудачным опытом кон-

такта с социумом [1, 4].  

Низкий уровень повседневной двигательной активности и недостаточное количе-

ство локомоций приводит к тому, что данная категория детей имеет низкий уровень разви-

тия физических качеств, координационных способностей. В свою очередь, это приводит к 

дисгармоничности физического развития данной категории детей, и прогрессированию 

вторичных отклонений основного дефекта [2, 3]. Также развитие ребенка в дефектной 

среде вызывает неизбежное отставание темпов его психического развития, что негативно 

влияет на способность ребенка адаптироваться к учебной деятельности в школе, освоению 

предметных знаний, социализацию и интеграцию в обществе. 

Повышение уровня психофизического развития детей с нарушенным зрением поз-

волит в значительно большей степени повысить уровень качества жизни ребенка, его со-

циализацию и включенность и активность в обществе, а также позволит эффективно реа-

лизовывать основные задачи адаптивного физического воспитания данного контингента. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании приняли участие 32 школьника 1-2 классов школы, имеющие схо-

жие патологии зрительной системы и уровень остаточного зрения, которые были разде-

лены на две группы исследования: контрольная и экспериментальная.  

Исследование по апробации предложенной экспериментальной методики проводи-

лось на базе специальной (коррекционной) школы № 91 г. Краснодара.  

Предложенная методика повышения уровня психофизического развития слабовидя-

щих детей включала в себя группу упражнений из телесно-ориентированных практик, ко-

торая была направлена на развитие взаимодействия в группе, повышение способности 

принимать решения, брать на себя ответственность. Также использовались подвижные 

игры для развития физических качеств, зрительная гимнастика и использование элементов 

адаптивного спорта. 
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Занятия в экспериментальной группе проводились в рамках реализации коррекци-

онно-развивающей области учебного плана в соответствии с реализацией адаптированной 

основной образовательной программы. 

Оценка эффективности использования предложенной методики проводилась с ис-

пользованием следующих методов: определение уровня школьной мотивации по Н.Г. Лу-

скановой, определение уровня самооценки личности по Дембо-Рубинштейну, метание 

набивного мяча (500 гр), прыжок в длину с места согнув ноги, бег на 30 метров, наклон 

вперед стоя на гимнастической скамье. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Психолого-педагогические особенности детей с нарушениями зрения требуют осо-

бого внимания при планировании и реализации процесса адаптивного физического воспи-

тания со стороны педагогов. Этим была обусловлена необходимость оценки уровня школь-

ной мотивации и самооценки личности и их динамики в процессе апробации 

экспериментальной методики. 

При сравнительной оценке полученных результатов тестирования показателей, ха-

рактеризующих уровень психического состояния детей, принявших участие в экспери-

менте, выявлена следующая динамика.  

В экспериментальной группе прирост по оцениваемым показателям был значи-

тельно выше динамики показателей чем в контрольной группе.  

Так, в тесте Н.Г. Лускановой у детей экспериментальной группы прирост показателя 

составил 7,8 балла и составил 20,3±0,6 балла (р˂0,05), что соответствует «хорошему» 

уровню школьной мотивации, тогда как до начала эксперимента он соответствовал «низ-

кому» уровню. В контрольной группе данный показатель увеличился всего на 1,5 балла и 

в конце эксперимента составил 15,2±0,4 балла и продолжил соответствовать уровню «по-

ложительное отношение» (рисунок 1). 

В тесте Дембо-Рубинштейна у детей экспериментальной группы также был значи-

тельно выше прирост по сравнению с детьми контрольной группы (рисунок 2), положи-

тельная динамика показателя составила 13,5 балла в экспериментальной группе, средне-

групповой показатель в конце эксперимента составил 61,2±1,2 балла (р˂0,05) и стал 

соответствовать «высокому» уровню самооценки личности. В контрольной группе при-

рост показателя составил всего лишь 1,8 балла, среднегрупповой показатель по данному 

тесту в конце эксперимента равен 50,1±1,9 балла и продолжил соответствовать «среднему» 

уровню.  

  

Рисунок 1 – Динамика уровня школьной мотивации по 

Н.Г. Лускановой (балл) в ходе проведения экспери-

мента 

Рисунок 2 – Динамика уровня самооценки личности по 

Дембо-Рубинштейну (балл) в ходе проведения экспе-

римента 

Таким образом, выявленная динамика показателей как школьной мотивации, так и 

самооценки личности, свидетельствует об эффективности влияния предложенной 
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методики повышения уровня психофизического развития детей младшего школьного воз-

раста, имеющих нарушения зрения. Дети стали более общительны, стали активно прини-

мать участие в жизни школьного коллектива, наблюдалось повышение лидерских качеств 

и уверенности в себе среди детей экспериментальной группы. 

При анализе динамики показателей развития физических качеств детей, принявших 

участие в эксперименте, на себя обращает внимание значительно больший прирост в экс-

периментальной группе (таблица). 

Таблица – Динамика показателей развития физических качеств детей контрольной и экс-

периментальной группы в ходе проведения эксперимента 

Тестовое задание 
До эксперимента (n=16) После эксперимента (n=16) 

Р 
М±m 

Метание набивного мяча, м КГ 2,8±0,1 3,0±0,1 >0,05 

ЭГ 2,7±0,1 3,3±0,1 ˂0,05 

Прыжок в длину с места согнув 

ноги, см 

КГ 126,8±1,2 129,9±0,9 >0,05 

ЭГ 125,9±1,1 132,7±1,0 >0,05 

Бег на 30 метров, сек КГ 8,6±0,1 8,4±0,1 >0,05 

ЭГ 8,7±0,1 8,3±0,1 >0,05 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье, см 

КГ 1,9±0,7 2,3±0,6 >0,05 

ЭГ 1,4±0,8 4,4±0,6 ˂0,05 

Так показатель в тестовом задании «Метание набивного мяча» увеличился на 0,6 

метра, среднегрупповой показатель в конце эксперимента составил 3,3±0,1 м (р˂0,05), то-

гда как в контрольной группе прирост составил 0,2 метра (р>0,05). В тестовом задании 

«Прыжок в длину с места согнув ноги» показатель детей экспериментальной группы воз-

рос на 6,8 см, среднегрупповой показатель составил 132,7±0,1 см (р˂0,05), а контрольной 

группе прирост составил 3,1 см (р>0,05). Динамика уровня развития гибкости, которая оце-

нивалась в тестовом задании «Наклон вперед из положения стоя на гимнастической ска-

мье», показала значительный прирост показателя на 3,0 см в экспериментальной группе, 

среднегрупповой показатель составил 4,4±0,6 см (р˂0,05). В контрольной группе прирост 

данного показателя составил 0,4 см (р>0,05) важно отметить, что выявленная динамика 

показателей носила статистически достоверные изменения. Только в тестовом задании 

«Бег на 30 метров» наблюдалась положительная динамика, как в контрольной, так и в экс-

периментальной группе, однако статистически достоверных изменений выявлено не было 

(>0,05). 

ВЫВОДЫ 

Динамика результатов экспериментальной группы свидетельствует о положитель-

ном и более эффективном влиянии экспериментальной методики. Комплексное использо-

вание психокорректирующих методик и средств адаптивной физической культуры позво-

лило более эффективно воздействовать на уровень психофизического развития детей 

младшего школьного возраста с нарушениями зрения. Об этом свидетельствует статисти-

чески достоверные изменения показателей в экспериментальной группе как при оценке 

психического состояния (уровень школьной мотивации по Н.Г. Лускановой и самооценки 

личности по Дембо-Рубинштейну), так при оценке уровня развития физических качеств 

детей, принявших участие в педагогическом эксперименте. 
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Аннотация 

В современном футболе проблема эффекта относительного возраста (ЭОВ) как фактора ком-

плектования групп и команд набирает свою актуальность. Целью нашего исследования стало изуче-

ния распространённости ЭОВ на этапе начальной подготовки футболистов. Педагогический экспе-

римент позволил выявить выраженность эффекта относительного возраста в группе футболистов, а 

также преимущество раннерожденных игроков над позднерожденными в физической и технической 

подготовленности. Для того чтобы избежать распространения ЭОВ, детским тренерам нужно внима-

тельно относиться к подготовке игроков и не заменять понятия физическая зрелость и талантливость 

в определенных возрастных диапазонах. 

Ключевые слова: футбол, физическая подготовленность, техническая подготовленность, эф-

фект относительного возраста. 
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Abstract 

In modern football, the problem of the relative age effect (RAE) as a factor in the recruitment of 

groups and teams is gaining its relevance. The purpose of our study was to study the prevalence of RAE at 

the stage of initial training of football players. The pedagogical experiment revealed the severity of the 

relative age effect in the group of football players, as well as the advantage of early-born players over late-

born ones in physical and technical fitness. In order to avoid the spread of RAE, children's coaches need to 

pay attention to the preparation of players and not replace the concepts of physical maturity and talent in 

certain age ranges. 

Keywords: football, physical fitness, technical fitness, relative age effect. 

ВВЕДЕНИЕ 

Современный футбол отличается возрастающей интенсификацией игры, высоким 

уровнем индивидуального технико-тактического мастерства игроков, что предъявляет зна-

чительные требования к уровню физической подготовленности игроков и определяет 

успех команды. В футболе в последние десятилетия пропагандируются новые требования 

к физической подготовке игроков. Это выражается в универсальности и постоянном росте 

подготовленности игроков, повышается значение инициативности в действиях игроков, 

возрастают требования к индивидуальным оснащённостям [1, 3]. Соответственно, более 

физически развитые игроки получают преимущество над менее физически развитыми, что 

особенно проявляется в детских командах.  

Такое преимущество в науке называют – эффектом относительного возраста (ЭОВ). 

Под этим термином понимается преобладание в той или иной когорте людей, рождённых 

в первой половине календарного года. Распространённость эффекта относительного воз-

раста в спорте связана с порядком формирования групп, когда дети одного и того же кален-

дарного года тренируются вместе. Часто группы формируются не по биологической зрело-

сти и уровню физического развития юных спортсменов, а по календарной дате рождения 

[2]. 

В последние годы в России были проведены исследования о выраженности эффекта 

относительного возраста на юных игроках футбольных академий [4], но аналогичных ис-

следований на игроках массовых спортивных школ не было. Поэтому целью нашего иссле-

дования стало изучение влияния эффекта относительного возраста на физическую и тех-

ническую подготовленность футболистов 9-10 лет. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось на базе филиала «Зенит-Экспресс» г. Великие Луки, 

Псковской области. В педагогическом эксперименте приняли участие 30 юных футболи-

стов, которые прошли предварительный отбор для зачисления в группы. Анализу были 

подвергнуты даты рождений футболистов, которые в дальнейшем были поделены на 2 

группы – раннерожденные (1 и 2 квартал) и позднерожденные (3 и 4 квартал).  

Для оценки физической и технической подготовленности футболистов использова-

лись тесты из Федерального стандарта и программы спортивной подготовки по футболу. 

При обработке полученных в ходе исследования результатов использовались традицион-

ные методы математической статистики, которые позволили выявить достоверность раз-

личий физической и технической подготовленности занимающихся в зависимости от даты 

рождения. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Группировка детей, исходя из даты рождения каждого спортсмена показала, что ко-

личество спортсменов, рождённых в первом полугодии, составляет 19 человек, а рождён-

ных во втором полугодии значительно меньше – 11 человек. Учитывая комплектования 

групп на основе отбора по показателям тестирования подготовленности, это позволяет го-

ворить о распространённости эффекта относительного возраста уже в группах начальной 
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подготовки юных футболистов. При этом стоит отметить, что количество футболистов ро-

дившихся в 1 квартале составляет – 11 человек, во 2 квартале – 8 человек, в 3 квартале – 6 

человек и в 4 квартале 5 человек. 

При анализе показателей физической подготовленности футболистов выявлено, что 

раннерожденные игроки имеют преимущество по всем показателям в сравнении с поздне-

рожденными спортсменами. Необходимо обратить внимание, что показатели тестов отве-

чающих за быстроту передвижения и скоростно-силовые способности у раннерожденных 

футболистов достоверно выше, чем у позднерожденных (р<0,05).  

Таблица 1 – Показатели физической подготовленности раннерожденных и позднерожден-

ных футболистов (М±m) 
№ Тесты Раннерожденные Позднерожденные Δ, % р 

1 Бег 30 м с высокого старта, с 5,63±0,05 6,14±0,14 9,1 <0,05 

2 Бег 60 м с высокого старта, с 10,49±0,12 11,42±0,29 8,9 <0,05 

3 Челночный бег 3х10 м, с 7,78±0,07 7,87±0,13 1,2 >0,05 

4 Прыжок в длину с места, см 159,27±3,26 150,36±2,44 5,6 <0,05 

5 Тройной прыжок с места, см 495,36±13,09 455,91±13,58 7,9 <0,05 

Известно, что характер игровых действий в футболе носит скоростно-силовой ха-

рактер (прыжки, единоборства, игра на опережение, ускорения, рывки на короткое рассто-

яние, после которых совершается удар или передача), поэтому данные способности явля-

ются основными для игроков.  

Далее мы провели анализ показателей, полученных при тестировании технической 

подготовленности игроков, который показал аналогичную динамику.  

Таблица 2 – Показатели технической подготовленности раннерожденных и позднерожден-

ных футболистов (М±m) 
№ Тесты Раннерожденные Позднерожденные Δ, % р 

1 Бег 30 м с ведением мяча, с 6,12±0,26 6,79±0,12 10,9 <0,05 

2 Ведение мяча 30 м с обводкой стоек, с 7,71±0,16 8,38±0,33 8,7 >0,05 

3 Вбрасывание мяча руками на дальность, м 10,33±0,54 8,87±0,30 14,1 <0,05 

4 Удар по мячу на дальность правой ногой, м 22,45±1,23 18,74±1,10 16,5 <0,05 

5 Удар по мячу на дальность левой ногой, м 12,63±1,20 11,71±0,71 7,3 >0,05 

Во всех тестах раннерожденные футболисты имели преимущество перед поздне-

рожденными. Соответственно, раннерожденные игроки, имея преимущество в физической 

подготовленности за счёт физического развития, в этом возрасте будут более техничнее, 

смогут быстрее преодолевать расстояние с мячом, быть манёвреннее, а также иметь пре-

имущество в силовых параметрах технических приёмов.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, можно констатировать достаточную распространённость эффекта 

относительного возраста в группах начальной подготовки футболистов. В этом возрасте 

раннерожденные футболисты имеют преимущество перед позднерожденными, в показате-

лях как физической, так и технической подготовленности. Это позволяет им чаще быть 

игроками основного состава, больше получать игрового времени, что негативно сказыва-

ется на подготовке позднерожденных спортсменов. Тренеры спешат побеждать за счёт ран-

нерожденных, ставят ложные приоритеты в подготовке на физические кондиции и пропус-

кают одарённых, но физически менее развитых детей. Всё не так однозначно, детским 

тренерам необходимо более внимательно относиться к развитию позднерожденных футбо-

листов, больше обращать внимание на координированность и техническую одарённость 

ребёнка как залог будущего мастерства.  
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Аннотация 

В статье рассматриваются преимущества и недостатки современной системы подготовки 

спринтеров-кролистов. Автором анализируются плюсы и минусы, а также особенности советского 

(«бригадного») метода подготовки. В статье проводится ретроспективный анализ результатов 

спортсменов, завоевавших олимпийские медали в индивидуальных дисциплинах за период 1988–

2020 гг. Статистический подсчет позволил установить, что несмотря на снижение массовости в пла-

вании и уменьшение резервов сборной РФ, определяется стабильность олимпийских наград, что свя-

зано с индивидуализацией современной системы подготовки.  

Ключевые слова: спринтерский кроль; тренировочный процесс; «бригадный метод»; совет-

ская подготовка в плавании; индивидуализация. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p319-322 

SUBSTANTIATION OF THE METHODOLOGY AND PROGRAM OF 

INDIVIDUALIZATION OF THE TRAINING PROCESS OF FREESTYLE SPRINTERS 
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Abstract 

The article discusses the advantages and disadvantages of the modern system of training freestyle 

sprinters. The author analyzes the pros and cons, as well as the features of the Soviet ("brigade") method of 
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training. The article provides a retrospective analysis of the results of athletes who won Olympic medals in 

individual disciplines for the period 1988-2020. Statistical calculation allowed us to establish that despite 

the decrease in mass participation in swimming and a decrease in the reserves of the Russian national team, 

the stability of Olympic awards is determined, which is associated with the individualization of the modern 

training system. 

Keywords: sprint crawl; training process; "brigade method"; Soviet training in swimming; individ-

ualization. 

ВВЕДЕНИЕ 

Современный уровень спортивных достижений предъявляет высочайшие требова-

ния к профессиональным знаниям и умениям специалистов, занимающихся подготовкой 

спортсменов высокой квалификации. Отсюда следует, определение преимуществ и недо-

статков современной подготовки пловцов-спринтеров является особо актуальной темой 

для исследований, что позволяет разработать эффективные методы тренировок и про-

граммы подготовки, способствующие повышению результатов тренировочного и соревно-

вательного процессов. Для оценки современной системы подготовки в спринтерском кроле 

необходимо сравнить плюсы и минусы, а также особенности тренировочного процесса со-

ветского метода подготовки [1].  

Советский метод подготовки («бригадный») спринтеров-кролистов был разработан 

в 1960-х годах и использовался до конца 1980-х годов. Он основывался на принципе кол-

лективной работы и включал в себя групповые тренировки, где спортсмены выполняли 

одни и те же упражнения, по одной и той же программе. Особенностью этого метода было 

то, что каждый спортсмен имел свою роль в бригаде, и его успех был связан напрямую с 

успехом всей команды. Таким образом, была создана атмосфера как сильной взаимной под-

держки, так и жесточайшей конкуренции, что стимулировало спортсменов к достижению 

высоких результатов, поскольку скамейка запасных всегда была достаточно большой. Со-

гласно этому методу, тренировки проводились на высокой интенсивности и включали в 

себя множество упражнений на развитие мышечной силы и выносливости. Современные 

же методы подготовки спринтеров-кролистов, в корне отличаются от «бригадного» метода 

более индивидуальным подходом и использованием новейших технологий для анализа 

движений и контроля за физическим состоянием спортсменов. Таким образом, среди плю-

сов советского («бригадного») метода были: создание атмосферы сильной конкуренции и 

взаимной поддержки; обеспечение полноценного и качественного резерва сборных команд 

СССР, как среди юношей, так и среди взрослых; высокая интенсивность тренировок и ис-

пользование множества упражнений на развитие мышечной силы и выносливости в усло-

виях синергетического эффекта и коллективного выполнения программы; специальные 

тренировки для улучшения техники плавания и развития скорости с применением «зер-

кального копирования» и детального, открытого командного обсуждения. Среди основных 

недостатков «бригадного метода» необходимо выделить: отсутствие индивидуального под-

хода к каждому спортсмену; невозможность полноценного использования личностного по-

тенциала; возможные риски более частого переутомления и травмирования спортсменов 

из-за высокой и порой не рациональной интенсивности тренировок [2].  

Современная система спринтерской подготовки на основе индивидуализации тре-

нировочного процесса, на сегодняшний момент является более эффективным методом. 

Данный подход учитывает индивидуальные особенности каждого пловца и создает уни-

кальную программу тренировок для достижения максимального результата [3]. При этом 

тренер сохраняет возможность применения и сочетания коллективного «бригадного ме-

тода» и индивидуального, что расширяет общий инструментарий подготовки. 

Современная система спринтерской подготовки включает в себя учет научно-мето-

дического обеспечения, что позволяет получать информацию о текущих и кумулятивных 

изменениях в организме спортсменов, динамике показателей всех видов подготовленно-

сти, внетренировочных и внесоревновательных факторах и др. [4]. На сегодняшний день 
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основные концепции современной подготовки в спринтерском кроле строятся на следую-

щих положениях: 

1. Фокус на скорости: спринтеры-кролисты должны обладать высокой скоростью, 

поэтому тренировки направлены на увеличение скорости плавания, что достигается путем 

использования коротких интервальных тренировок с высокой интенсивностью. 

2. Развитие силы и выносливости: спринтеры-кролисты должны иметь хорошую 

силу и выносливость, чтобы поддерживать высокую скорость на дистанции. 

3. Техника и тактика плавания – ключевые факторы для достижения высоких спор-

тивных результатов. 

4. Психологическая подготовка [5].  

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Провести сводный анализ выступлений ведущих спортивных держав в мужском 

плавании в дисциплинах спринтерского кроля 50 и 100 метров, а также эстафет 4х100 мет-

ров вольный стиль и 4х100 метров на всех девяти Олимпийских играх 1988–2020 гг, а 

также проанализировать стабильность и медалеёмкость их выступлений, что позволило бы 

определить преимущества и недостатки современной системы подготовки спортсменов.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В соответствии с поставленной целью исследования был выбран метод ретроспек-

тивного обзора и статистического подсчета. В основе настоящего исследования лежали 

следующие показатели: результаты спортсменов, завоевавших олимпийские медали в ин-

дивидуальных дисциплинах на дистанциях 50 и 100 метров вольным стилем, а также в 

эстафетном плавании 4х100 метров вольным стилем и 4х100 метров комплексным плава-

нием. Для ретроспективного анализа был выбран период с 1988 по 2021 год, что соответ-

ствует проведению 9-летних Олимпийский игр. В группу исследования были включены 99 

мужчин спринтеров-кролистов из 14 стран, завоевавших олимпийское медали. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Динамика завоевания олимпийских медалей пловцами спринтерами-кролистами 

представлен на рисунке. Несмотря на то, что массовость в плавании и, в частности, сприн-

терском кроле падает с 90-х годов и резервы сборной Российской Федерации уменьшаются, 

выявлена относительная стабильность выступлений, благодаря индивидуализации трени-

ровочного процесса. 

Как мы видим, современная система 

подготовки позволяет российским спортс-

менам добиваться успехов на Олимпиадах 

и по сегодняшний день. Использование ин-

дивидуализации в тренировочном про-

цессе спринтеров-кролистов имеет как по-

ложительные стороны, так и недостатки. 

Среди плюсов необходимо отметить: пер-

сональный подход к каждому спортсмену, 

что позволяет учитывать индивидуальные 

особенности и потребности человека; ин-

дивидуализация тренировочного процесса 

позволяет учитывать индивидуальные по-

требности и цели каждого пловца; современная система включает в себя использование 

различных методик и технологий, которые могут быть наиболее эффективными для каж-

дого конкретного спортсмена; индивидуализация позволяет корректировать тренировоч-

ный процесс в зависимости от изменения физической формы и уровня подготовки. 

 

Рисунок – Динамика Олимпийских медалей в Рос-

сии/СССР в спринтерском кроле за период 1988–2020 
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В то же время необходимо отметить и недостатки. Во-первых, данный подход явля-

ется достаточно сложным методом, что требует большого количества времени и усилий со 

стороны тренера и спортсмена. Во-вторых, индивидуализация может быть дорогой и тре-

бовать дополнительных затрат на оборудование, услуги специалистов и дополнительное 

время на подготовку индивидуальных программ. И, в-третьих, индивидуализация может 

быть неэффективной, если спортсмен не следует индивидуальной программе или не имеет 

достаточной мотивации потому, что современная жизнь радикально отличается от совет-

ского периода и изобилует большим количеством отвлекающих от профессионального 

спорта факторов. 

ВЫВОДЫ 

Проведенный ретроспективный анализ позволил установить позитивное влияние 

современной системы подготовки спринтеров-кролистов на результативность спортивной 

деятельности. В основе современной спринтерской подготовке лежит индивидуализация 

тренировочного процесса, позволяющая учитывать уникальные физические и психологи-

ческие особенности, которые могут влиять на его способность пловцов к тренировкам и 

соревнованиям. Таким образом, установлены и подчеркнуты преимущества современной 

системы перед иными подходами к тренировочному процессу.  
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Аннотация 

В данной статье подчеркивается важность восстановительных процессов в спорте, которые 

являются ключевыми в подготовке спортсменов. Существующие на сегодняшний день методы вос-

становления не всегда соответствуют нагрузкам, которые переносят спортсмены во время трениро-

вок. В связи с этим, была рассмотрена возможность внедрения в процесс подготовки спортсменов в 

тхэквондо ИТФ специальных методов и средств, включая аутогенную тренировку, которая может 

способствовать ускорению восстановительных процессов после психологического утомления. Це-

лью исследования, представленного в данной статье, являлось повышение эффективности подго-

товки спортсменов студенческого возраста в тхэквондо ИТФ на основе использования аутогенной 

тренировки. Исследование было проведено в 2023 году на базе студенческого спортивного клуба в 

городе Санкт-Петербурге. Для проведения педагогического эксперимента испытуемые были разде-

лены на две однородные группы. Контрольная группа имела стандартный тренировочный план, а 

спортсмены экспериментальной группы выполняли дополнительные аутогенные тренировки. Иссле-

дование включало проверку эффективности методики с помощью контрольных испытаний в начале 

и в конце эксперимента. Были зафиксированы изменения в уровне ситуативной тревожности, функ-

циональном состоянии дыхательной системы и специальной физической подготовленности. В ре-

зультате было установлено положительное влияние аутогенной тренировки. Показатели эксперимен-

тальной группы статистически достоверно улучшились. 

Ключевые слова: тхэквондо, психологическая подготовка, психорегуляция, аутогенная тре-

нировка, восстановление. 
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PSYCHOREGULATION IN THE TRAINING PROCESS OF TAEKWONDO 

STUDENTS 

Alexander Anatolyevich Pustuev, the senior teacher, Mikhail Maksimovich Solovev, the can-

didate of pedagogical sciences, docent, Rostislav Georgievich Tikhonov, the senior teacher, 
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Abstract 

This article emphasizes the importance of recovery processes in sports, which are key in athlete 

preparation. Existing recovery methods do not always match the loads that athletes undergo during training. 

Therefore, the possibility of introducing special methods and means, including autogenic training, which 

can contribute to the acceleration of recovery processes after psychological fatigue, was considered in the 

process of preparing athletes in ITF Taekwondo. The aim of the study presented in this article was to increase 

the efficiency of preparing student-aged athletes in ITF Taekwondo based on the use of autogenic training. 

The study was conducted in 2023 at a student sports club in St. Petersburg. To conduct the pedagogical 

experiment, subjects were divided into two homogeneous groups. The control group had a standard training 

plan, while athletes in the experimental group performed additional autogenic training. The study included 

testing the effectiveness of the methodology using control tests at the beginning and end of the experiment. 

Changes in the level of situational anxiety, the functional state of the respiratory system, and special physical 

preparedness were recorded. As a result, the positive influence of autogenic training was established. The 

indicators of the experimental group significantly improved. 

Keywords: taekwondo, psychological training, psychoregulation, autogenic training, recovery. 

Проблема восстановления после физических нагрузок в спорте всегда являлась од-

ной из ключевых в подготовке спортсменов. Поиск новых путей повышения эффективно-

сти тренировочного процесса должен сопровождаться и процессом совершенствования ме-

роприятий, направленных на восстановление. Многие специалисты отмечают, что 

применяемые на сегодняшний день средства и методы восстановления не всегда соответ-

ствуют тем нагрузкам, которые спортсмены переносят во время тренировок [1, 2, 3, 4]. 
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Спортивная деятельность, направленная на достижение максимальных результатов, 

представляет собой сложный процесс, сопровождающийся колоссальными физическими 

нагрузками, ограничениями, успехами и поражениями. Кроме того, она часто вызывает 

хронический стресс, который может быть преодолен только человеком, обладающим до-

статочной психической устойчивостью и развитыми способностями к саморегуляции и са-

моконтролю. 

В настоящее время существует необходимость в поиске и внедрении в процесс под-

готовки спортсменов в единоборствах специальных методов и средств, направленных на 

ускорение восстановительных процессов, включая те, что вызваны психологическим утом-

лением. Использование аутогенной тренировки может способствовать решению данной 

проблемы. В то же время, проведенные на сегодняшний день исследования не полностью 

отражают состояние проблемы. Так, использование средств и методов психорегуляции в 

спортивных единоборствах представлено лишь фрагментарно [2, 3]. Несмотря на доста-

точно большой практический опыт, существует необходимость в научном обосновании 

применения аутогенной тренировки в единоборствах. 

«Аутогенная тренировка – активная методика, которая основывается на самовнуше-

нии и применяется для увеличения внутренних ресурсов и возможностей организма. С по-

мощью специально предназначенного ряда упражнений человек постепенно учится рас-

слаблению, управлением и регулированием психическим состоянием, пульсом, дыханием 

и кровообращением» [4]. 

Ускорение восстановительных процессов после психологического утомления может 

способствовать более эффективному настрою спортсменов на предстоящий тренировоч-

ный процесс и улучшению концентрации на нём. В свою очередь, это может повысить эф-

фективность процесса физической подготовки. 

Целью работы: повышение эффективности подготовки спортсменов студенческого 

возраста в тхэквондо ИТФ на основе использования аутогенной тренировки. 

Исследование было проведено в период с февраля по март 2023 года с использова-

нием педагогического эксперимента. В качестве испытуемых выступили спортсмены спор-

тивного клуба БГТУ «ВОЕНМЕХ» им. Д.Ф. Устинова, Санкт-Петербург (спортивный клуб 

«Военмех»). Испытуемые были разделены на контрольную и экспериментальную группы. 

В каждой группе было по десять спортсменов (I, II взрослый спортивный разряд и КМС). 

В процесс физической подготовки в экспериментальной группе была внедрена ауто-

генная тренировка. Под руководством преподавателя по заданной программе использова-

лись аутогенные средства и методы, направленные преимущественно на расслабление. 

Тренировочный процесс в контрольной группе проходил без изменений. 

Для проверки эффективности предложенной методики контрольные испытания вы-

полняли обе группы в начале и в конце проведения педагогического эксперимента. В ходе 

исследования у испытуемых были зафиксированы изменения в ряде показателей: уровень 

ситуативной тревожности, функциональное состояние дыхательной системы, уровень спе-

циальной физической подготовленности. 

Для определения уровня психологической подготовленности участникам двух групп 

было предложено пройти тестирование Спилбергера-Ханина (КИ 1). Для исследования 

был использован только тест на определение уровня ситуативной тревожности, которая 

характеризуется субъективно переживаемыми эмоциями: напряжением, беспокойством, 

озабоченностью и нервозностью в данной конкретной обстановке. Это состояние возни-

кает как эмоциональная реакция на экстремальную или стрессовую ситуацию, может быть 

разной по интенсивности и динамичности во времени. 

Чтобы определить уровень функционального состояния организма спортсменов, в 

частности дыхательной системы, была проведена функциональную проба Штанге (КИ 2). 

Для оценки уровня специальной физической подготовленности тхэквондистов, а 

именно специальной быстроты, было предложено выполнение бокового удара ногой на 
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уровне корпуса по «ракетке» за 10 секунд (КИ 3). 

Результаты исследования представлены в таблице. Показатели начального исследо-

вания в двух группах находятся на одном уровне (Р>0,05), что говорит об их однородности. 

Таблица – Результаты педагогического эксперимента (n=20) 
Контрольные испытания 

 
КГ (n=10), x̅±Sx̅ ЭГ (n=10), x̅±Sx̅ P 

КИ 1, (количество баллов) До 34,75±6,4 34,5±6,41 Р>0,05 

После 33,62±6,18 29,62±4,83 Р≤0,05 

КИ 2, (с) До 70,75±3,77  70,5±5,78 Р>0,05 

После 71,75±3,69 78,25±3,77  Р≤0,05 

КИ 3, (количество повто-

рений) 

До 20,37±1,92  20,37±1,76 Р>0,05 

После 21,62±1,99 25,37±1,31  Р≤0,05 

В тесте Спилбергера-Ханина (КИ 1) были зафиксированы значительные улучшения 

показателей в экспериментальной группе, в контрольной изменения были несущественные 

(таблица). Спортсмены, в тренировочный процесс которых была внедрена аутогенная тре-

нировка, по окончании эксперимента набрали меньшее количество тестовых баллов, кото-

рые отражают уровень ситуативной тревожности.  

По результатам функциональной пробы Штанге (КИ 2) было установлено, что ис-

пытуемые экспериментальной группы смогли увеличить отрезок времени задержки дыха-

ния больше, чем участники контрольной группы (Р≤0,05). Показатели специальной подго-

товленности (КИ 3) в экспериментальной группе оказались выше, чем в контрольной 

(таблица). 

Опираясь на полученные результаты исследования, можно сделать вывод о том, что 

использование средств и методов аутогенной тренировки в тренировочном процессе 

спортсменов студенческого возраста (от 18 до 23 лет) в тхэквондо ИТФ способствует улуч-

шению психологического восстановления спортсменов, что может оказывать влияние как 

на функциональное состояние, так и на уровень специальной физической подготовленно-

сти. 
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Аннотация 

Биологические параметры дыхательной системы весьма значимы для уровня эффективности 

участия человека в любом виде спорта. Серьезную значимость представляло выяснение ее функци-

ональных особенностей на фоне тренировок в секции армспорта. Цель исследования – установить 

развитие дыхательной системы у юношей, занимающихся армспортом. Методика и организация ис-

следования. Обследовались 33 тренирующихся физически юношей, которые последние 1,5 года за-

нимались армспортом не короче 1 часа за раз: дважды в ходе недели–12 человек, четырежды за не-

делю – 10 человек, шестикратно за неделю – 11 человек. Сравнительная группа имела в своем составе 

14 юношей, ведущих физически неактивный образ жизни. Выполнялась регистрация ряда ведущих 

параметров бронхо-легочной системы с последующей статистической обработкой цифрового мате-

риала. Результаты исследования и их обсуждение. В условиях систематических занятий армспортом 

наступал рост всех параметров легочной системы. Наибольшая их выраженность отмечалась у юно-

шей, которые занимались армспортом шесть раз в неделю. Можно думать, что занятия в секции 

армспорта способны выраженно развивать мускулатуру грудной клетки и верхнего плечевого пояса, 

способствуя повышению физических возможностей занимающихся. Выводы. У регулярно занимаю-

щихся армспортом по мере учащения спортивных тренировок укрепляется система их внешнего ды-

хания. 

Ключевые слова: армспорт, физические тренировки, легкие, система дыхания, газообмен. 
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Abstract 

Introduction. The biological parameters of the respiratory system are very significant for the level 

of effectiveness of human participation in any sport. Of great importance was the elucidation of its functional 

features against the background of training in the armwrestling section. Purpose of the study - establish the 

development of the respiratory system in young men involved in armwrestling. Methodology and 
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organization of the study. 33 physically trained young men were examined, who for the last 1.5 years were 

engaged in arm wrestling for at least 1 hour at a time: twice a week - 12 people, four times a week - 10 

people, six times a week - 11 people. The comparative group consisted of 14 young men leading a physically 

inactive lifestyle. A number of leading parameters of the broncho-pulmonary system were registered, fol-

lowed by statistical processing of the digital material. Research results and discussion. Under the conditions 

of systematic armwrestling, there was an increase in all parameters of the pulmonary system. Their greatest 

severity was noted in young men who were engaged in arm wrestling six times a week. It can be thought 

that classes in the armwrestling section are able to clearly develop the muscles of the chest and upper shoul-

der girdle, contributing to the increase in the physical capabilities of those involved. Conclusions. The sys-

tem of their external respiration is strengthened in those who are regularly engaged in arm sports as sports 

training becomes more frequent. 

Keywords: armsport, physical training, lungs, respiratory system, gas exchange. 

Наука безоговорочно признает необходимость регулярной физической активности 

для обеспечения достаточного уровня здоровья у любого человека [1]. Это не обязательно 

должно быть связано с реализацией трудовой деятельности [2]. Физическая активность для 

тонизации организма может проявляться и в ходе различной спортивной деятельности [3, 

4].  

В связи с сокращением физических нагрузок вследствие автоматизации современ-

ного промышленного производства занятия разными видами спорта становятся ведущим 

источником физических нагрузок для населения, способных тонизировать весь организм 

[5]. Учитывая это обстоятельство, современные исследователи продолжают внимательно 

изучать различные аспекты влияния спортивной активности у отдельных категорий насе-

ления на внутренние органы с целью уточнения наилучших режимов дозирования занятий 

в разных видах спорта [6]. 

Рабочие параметры жизненно важных систем организма обладают серьезной значи-

мостью для обеспечения наилучших физических возможностей разных категорий людей в 

ходе их физической активности [7, 8]. Для улучшения результатов любых мышечных 

нагрузок у человека необходимо выраженное развитие его бронхолегочного комплекса [9]. 

Серьезная значимость в этом принадлежит диаметру бронхов, просвету альвеол, состоя-

нию мышечного компонента диафрагмы и мышц, участвующих в дыхании [10]. Есть осно-

вания подозревать, что данные параметры весьма выражено могут развиваться в условиях 

силовой нагрузки на организм. В этой связи у исследователей имеется потребность уточ-

нения состояния дыхательной функции у занимающихся армспортом. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для выполнения работы были набраны 33 физически развитых юноши (17–19 лет). 

Все они последние 1,5 года занимались в секции армспорта не короче, чем по одному часу 

за тренировку: в ходе недели дважды– 12 человек, в ходе недели четырежды – 10 человек, 

в ходе недели шестикратно –11 человек. Сравнительная группа (контроль) имела в своем 

составе 14 юношей (17–19 лет), имевших невысокие физические возможности и физиче-

ски не тренирующихся. Все группы обследованных оценены как клинически здоровые. 

Выполнялась регистрация основных параметров системы дыхания при помощи ап-

парата «Спиро-Спектр», произведенного отечественным предприятием НейроСофт. Ста-

тистическая обработка цифровых показателей выполнялась компьютерным способом при 

использовании стандартной статистической программы. Выполнялся расчет уровня крите-

рия Стьюдента. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для получения существенного спортивного результата серьезное значение имеет 

размер жизненной емкости легких (ЖЕЛ). Этот параметр тесно сопряжен с размером ды-

хательной площади легких. По мере ее увеличения прослеживается усиление обогащения 

крови кислородом в легких и активируется ее освобождение от углекислого газа. Все это 

ведет к усилению метаболизма во всех тканях тела тренирующегося. В случае частых 
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мышечных нагрузок размер ЖЕЛ способен нарастать. Особенности динамики этого пока-

зателя определяются характером физической нагрузки [8]. При этом еще предстоит уточ-

нить зависимость уровня ЖЕЛ у представителей разных видов спорта от особенностей их 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

У физически неразвитых лиц группы сравнения размер ЖЕЛ был скромен и дости-

гал 4,21±0,22 л (таблица). У посещавших секцию армспорта данный показатель был 

больше. Самый значимый объем ЖЕЛ присутствовал в группе, посещавших секцию 6 раз 

на протяжении недели – 6,05±0,18 л, у прочих категорий тренирующихся его величина ока-

залась несколько ниже, но во всех случаях превышала контроль. Такой характер разделения 

значений между сравниваемыми выборками был найден по отношению к размеру форси-

рованной жизненной емкости легких (ФЖЕЛ). В контрольной группе данная величина ока-

залась небольшой 3,65±0,25 л. У занимавшихся армспортом эта величина достигала более 

высокого уровня и была максимальной у наиболее часто тренировавшихся юношей – 

5,98±0,20 л.  

Величина диаметра бронхов обладает огромной значимостью для реализации вдоха 

и выдоха с эффективным газообменом. По мере ее повышения ослабляется бронхиальное 

сопротивление очередной поступающей в систему дыхания порции воздуха. Это помогает 

человеку потребить больше воздуха в случае форсированно совершаемого им акта вдоха в 

ходе физической активности. По мере повышения внутреннего размера бронхов происхо-

дит усиление вентиляции во всех частях легких и сокращаются энергозатраты на выполне-

ние вдоха. Это связано в тем, что проходимость всех бронхов сильно влияет на интенсив-

ность метаболизма в организме, что весьма важно при занятиях спортом [11].  

Таблица 1 – Параметры системы дыхания наблюдавшихся 

Дыхательный 

показатель 

Занятия дважды в 

неделю, n=12(1) 

Занятия четырежды 

в неделю, n=10(2) 

Занятия 6-кратно в 

неделю, n=11(3) 

Контроль, 

n=14 
р1-2 р2-3 р1-3 

ФЖЕЛ, л 5,29±0,17; р<0,01 5,59±0,21; р<0,01 5,98±0,20; р<0,01 3,65±0,25   <0,05 

ЖЕЛ, л 5,42±0,16; р<0,01 5,61±0,12; р<0,01 6,05±0,18; р<0,01 4,21±0,22   <0,05 

ОФВ1, л 4,62±0,24; р<0,01 4,81±0,17;р<0,01 5,29±0,22; р<0,01 2,82±0,20   <0,05 

ОФВ 0,5, л 3,29±0,15; р<0,01 3,61±0,16; р<0,01 3,79±0,19; р<0,01 1,71±0,16   <0,05 

Тпос, с 0,07±0,002; р<0,01 0,06±0,003; р<0,05 0,05±0,005; р<0,01 0,10±0,005 <0,05 <0,05 <0,01 

Твыд, с 1,93±0,10; р<0,05 1,72±0,11; р<0,05 1,61±0,12; р<0,01 2,25±0,12   <0,05 

МОС25, л/с 8,25±0,19; р<0,01 8,46±0,15; р<0,01 8,82±0,24; р<0,01 6,39±0,19    

МОС50, л/с 6,17±0,30; р<0,01 6,29±0,18; р<0,01 6,76±0,16; р<0,01 4,41±0,25    

МОС75, л/с 3,14±0,11; р<0,01 3,40±0,13; р<0,01 3,52±0,10; р<0,01 2,42±0,16   <0,05 

СОС25–75, л/с 5,31±0,20; р<0,01 5,42±0,19; р<0,01 5,86±0,25; р<0,01 4,39±0,18   <0,05 

Примечание: р–значимость отличий отслеживаемых показателей между группами сравнения. 

Объемные величины выдоха, совершаемого в форсированном режиме за интервал 

полсекунды и в ходе целой секунды (ОФВ0,5 и ОФВ1) оказались самыми большими у юно-

шей, шестикратно тренирующихся на протяжении недели (3,79±0,19 л и 5,29±0,22 л). У 

тех, кто тренировался дважды в ходе недели и четырежды за неделю, данный параметр был 

ниже, но превышали все равно контрольный уровень. Лица, входящие в группу контроля, 

имевшие слабую физическую подготовку, обладали небольшой величиной 

ОФВ1(2,82±0,20 л) и невысоким значением ОФВ 0,5 (1,71±0,16 л).  

У максимально тренированных юношей имелись самые большие величины объём-

ной скорости в интервале СОС25–75 от уровня ФЖЕЛ при самой высокой величине мгно-

венной объёмной скорости выдоха в случае75%, в случае 50% и в случае 25% от общего 

уровня ФЖЕЛ.  

Величина объемной мгновенной скорости в условиях выполнения выдоха на 25% от 

параметра ФЖЕЛ у занимающихся армспортом шестикратно за неделю оказалась 

8,82±0,24 л/с, на 50% от величины ФЖЕЛ – 6,76±0,16 л/с, при выполнении выдоха на 75% 

от величины ФЖЕЛ 3,52±0,10 л/с. В условиях рассмотрения интервала от 25% до75% от 

значения ФЖЕЛ величина средней скорости оказалась 5,86±0,25 л/с. Данным спортсменам 

несколько уступали лица, тренирующиеся дважды и четырежды в ходе недели. Величины 
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их показателей были ощутимо выше, чем в контроле, являясь следствием хорошей общей 

физической подготовленности и тренированности у наблюдаемых спортсменов всех экс-

пираторных мышц и большого диаметра их трахеобронхиальных систем.  

У занимающихся армспортом отслеживали продолжительность акта выдоха ФЖЕЛ 

(Твыд) и продолжительность выдоха в случае пиковой объёмной скорости совершения акта 

выдоха (Тпос). Данные параметры были ниже всего у шестикратно тренирующихся на 

протяжении недели в секции армспорта. Все прочие группы наблюдавшихся имели более 

высокое значение этих параметров.  

При выполнении оценки особенностей легочной вентиляции у занимающихся 

армспортом с разной частотой в ходе недели становится ясно, что дыхательные мышцы 

спортсменов развиваются по мере увеличения ширины системы бронхов [11, 12]. Самой 

высокой степенью развития обладали юноши, которые занимались в секции шестикратно 

за неделю. Юноши, которые 2 или 4 раза на протяжении недели посещали секцию 

армспорта имели показатель немного скромнее при несколько меньшем их физическом 

развитии. В то же время легочная система у тренирующихся с любой периодичностью 

была функционально более развитой по сравнению с таковым уровнем у физически неак-

тивных юношей. Это говорит о крайней значимости для ее развития частых эпизодов мы-

шечных нагрузок, в том числе в секции армспорта. 

ВЫВОДЫ 

Серьезные рабочие возможности системы дыхания считаются крайне важными для 

обеспечения высокой работоспособности спортсмена в любом виде спорта. Для занимаю-

щихся армспортом оказалось свойственны высокие значения объемных и скоростных по-

казателей легочной системы. Данное обстоятельство вызвано тем, что при занятиях 

армспортом происходит развитие основных дыхательных мышц, что сочетается с повы-

шением величины просвета бронхов. Увеличение уровня физической подготовки, связан-

ное учащением спортивных тренировок в процессе недели укрепляют систему дыхания, 

выходя ее на наибольший уровень у тех, кто тренируется в секции армспорта шесть раз на 

протяжении недели.  
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Аннотация  

В статье дана оценка влияния занятий экстремальными видами рекреационной деятельности 

на психофизиологическое и функциональное состояние организма рекреантов. В исследовании при-

нимали участие мужчины первого зрелого возраста, условно здоровые, которые, в зависимости от 

рекреационного воздействия (терренкур, «каякинг», «квадроциклинг») были разделены на группы. 

Для занимающихся группы «терренкур» характерным являлось низкая степень экстраверсии, и вы-

сокий уровень нейротизма. Эффект воздействия умеренной гипоксии определил экономизацию ра-

боты системы внешнего дыхания, что характеризует адаптацию организма в условиях кратковремен-

ной физической рекреации. В ходе исследования определено, что для рекреантов, занимающихся 

экстремальными видами спорта, характерным явилась высокая степень экстраверсии и низкий уро-

вень нейротизма. Выявлено различное действие на функциональное состояние системы внешнего 

дыхания в группах «каякинг» и «квадроциклинг»: с повышением физической нагрузки (в группе «ка-

якинг») отмечено снижение показателей вентиляторной функции, а новизна экстремального воздей-

ствия (в группе «квадроциклинг») определила прирост объёмно-частотных показателей внешнего 

дыхания. Занятия экстремальными видами спорта повышают резервы функционирования основных 

механизмов физиологических процессов. Анализ данных подтверждает необходимость определения 

психофизического состояния рекреантов перед началом экстремального рекреационного воздей-

ствия. Эффективность рекреационного воздействия на физическое состояние организма рекреантов 

обусловлен систематичностью рекреационных занятий. 

Ключевые слова: туристско-рекреационная зона, экстремальные виды физической рекреа-

ции, психологический статус, спирометрия, адаптация, терренкур, «каякинг», «квадроциклинг». 
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PHYSICAL RECREATION 
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Abstract 

The article assesses the impact of extreme recreational activities on the psychophysiological and 

functional state of the body of recreants. The study involved men of the first mature age, conditionally 

healthy, who, depending on recreational exposure (terrenkur, "kayaking", "quadrocycling") were divided 

into groups. The trainees of the Terrencourt group were characterized by a low degree of extraversion and a 

high level of neuroticism. The effect of moderate hypoxia determined the economization of the work of the 

external respiration system, which characterizes the adaptation of the body in conditions of short-term phys-

ical recreation. In the course of the study, it was determined that for recreants engaged in extreme sports, a 

high degree of extraversion and a low level of neuroticism were characteristic. A different effect on the 

functional state of the external respiration system was revealed in the «kayaking» and «quadrocycling» 

groups: with increased physical activity (in the «kayaking» group), a decrease in ventilator function was 

noted, and the novelty of extreme exposure (in the «quadrocycling» group) determined an increase in vol-

ume-frequency indicators of external respiration. Extreme sports increase the reserves of functioning of the 

main mechanisms of physiological processes. Data analysis confirms the need to determine the psychophys-

ical state of recreants before the start of extreme recreational exposure. The effectiveness of recreational 

effects on the physical condition of the body of recreants is due to the systematic nature of recreational 

activities. 

Keywords: tourist and recreational zone, extreme types of physical recreation, psychological status, 

spirometry, adaptation, terrain, "kayaking", "quadrocycling". 

ВВЕДЕНИЕ 

В последнее десятилетие возрос интерес к занятию экстремальным видам спорта 

как к средству рекреации. Изучение влияния факторов активного отдыха с использованием 

эмоционально насыщенных воздействий на функциональное состояние человека 
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способствует устойчивой динамике в организации безопасности здоровью при занятии 

экстремальными видами рекреации.  

Адаптация организма к экстремальным условиям внешней среды вызывает напря-

жение и существенные функциональные сдвиги жизненно важных систем. Наиболее полно 

резервные возможности организма выявляются в экстремальных условиях, в частности 

при выполнении максимальных физических нагрузок. При существенном изменении окру-

жающих условий, что сопровождается стресс-синдромом, происходит мобилизация ин-

формационных, энергетических и структурных ресурсов организма и передача их в фор-

мирующуюся в процессе адаптации функциональную систему [2, 4].  

На основании комплексной оценки влияния систематических занятий экстремаль-

ными видами рекреации на организм человека установлено их тренирующее воздействие 

на дыхательную систему, реализуемое на фоне возрастающего диапазона регуляторных 

возможностей организма. Сочетанное воздействие экстремальных факторов (умеренной 

гипоксии, длительной физической нагрузки, психоэмоциональной окраске) позволяет оце-

нить функциональные резервы человека [3].  

В различных исследованиях определено, что стрессы не всегда вредны – дозирован-

ные стрессовые нагрузки вызывают так называемую реакцию тренировки, то есть укреп-

ляют организм человека и повышают его стрессоустойчивость. В современных условиях 

повышения стрессогенных факторов, влияющих на снижение иммунитета населения РФ, 

возникает необходимость организации систематических занятий оздоровительной направ-

ленности. 

С этой целью в соответствии с постановлением Правительства Российской Федера-

ции от 11 августа 2014 г. № 790 «Об утверждении федеральной целевой программы «Со-

циально-экономическое развитие Республики Крым и г. Севастополя до 2020 года» и по-

становлением Правительства Севастополя от 07.11.2016 N 1050-ПП (ред. от 26.12.2019) 

«Об утверждении государственной программы города Севастополя «Развитие культуры и 

туризма города Севастополя» было принято решение о создании на территории полуост-

рова туристско-рекреационных кластеров для развития экологического, оздоровительного, 

водного, горного, спортивного, и других видов физической рекреации. Целями создания 

туристско-рекреационных кластеров являются: перевод индустрии отдыха на инновацион-

ный путь развития рекреационных условий, развитие лечебно-оздоровительных центров, 

развитие деятельности по организации профилактики заболеваний с включение активного 

фактора физической рекреации.  

Крым – популярное место для активного отдыха и оздоровления.  

Все это и позволило позиционировать данную территорию как первый в России 

крупный единый комплекс природного и экстремального туризма на море и в горах, с 

направленностью на «молодежно-экстремальную» зону с центрами дайвинга, каякинга, 

квадроциклинга, скалолазания, спелеотуризма, парапланеризма, конных походов и различ-

ной сложности маршрутов терренкура.  

Одними из популярных экстремальных видов рекреации в туристско-рекреацион-

ном кластере (ТРК) являются поездки по пересеченной местности на квадроциклах и 

гребля на каяках в условиях прибрежного моря. О положительных эмоциях при использо-

вании экстремальных видов рекреации свидетельствует их растущая популярность и же-

лание большинства людей повторить испытание своих физических и психоэмоциональных 

возможностей в экстремальных условиях. Также, большой популярностью пользуются пе-

шие походы по пересеченной местности в условиях прибрежного морского и горноклима-

тического климата Крыма. Разработка и применение маркированных трасс-маршрутов поз-

воляет существенно увеличить туристско-рекреационный потенциал в дозировании 

физической нагрузки на рекреантов, занимающихся терренкуром. Данная тенденция дает 

основание считать необходимостью проведения комплексных исследований, посвященных 

изучению влияния на организм различных видов рекреации, в частности на дыхательную 

http://ru.ask.com/wiki/%D0%9A%D1%83%D1%80%D0%BE%D1%80%D1%82?qsrc=3044&lang=ru
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систему, с учетом их психологического статуса, поскольку она одна из первых реагирует 

на изменение внешних условий и включается в процесс адаптации [5].  

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 

В ходе эксперимента были обследованы три группы мужчин, пребывающих в усло-

виях ТРК и занимающихся различными видами активного отдыха (рекреации).  

Первая группа включала испытуемых (n=14), средний возраст 33,7±3,8 лет, впервые 

занимающихся терренкуром, которые не подвергались действию экстремальных факторов 

(«каякинг» и «квадроциклинг»). Дозированная ходьба для группы проводилась в условиях 

пересеченной местности, с нагрузкой частоты сердечных сокращений (ЧСС) 140–150 

уд/мин. Разница между первичным и конечным измерениями составляла 2,5 часа 

(продолжительность ходьбы). 

Во вторую группу испытуемых включили практически здоровых мужчин (n=17), 

средний возраст 36,0±4,2 лет, впервые освоивших поездку на квадроцикле («квадроцик-

линг»). Экстремальный вид воздействия оценивался по показателю ЧСС 150–160 уд/мин. 

Разница между начальным и конечным измерениями составляла 2 часа (продолжитель-

ность поездки). 

В третью группу испытуемых включили практически здоровых мужчин (n=26), 

средний возраст 34,1±2,2 лет, впервые занимающиеся греблей на каяке в условиях при-

брежной полосы моря («каякинг»). Экстремальный вид воздействия оценивался по пока-

зателю ЧСС 140–150 уд/мин. Разница между начальным и конечным исследованиями со-

ставляла 2,5 часа (продолжительность гребли на каяке).  

В эксперименте проводились исследования психофизиологических реакций и функ-

ционального состояния дыхательной системы организма рекреантов, с использованием ап-

паратно-программных комплексов НС-Психотест (ООО «Нейрософт», г. Иваново) и ком-

пьютерный спирограф «Валента» (ООО «Компания Нео», г. С.-Петербург). 

В начале и по окончании эксперимента было проведено тестирование на определе-

ние психологических характеристик рекреантов, т. к. типологические особенности высшей 

нервной деятельности играют важную роль в реакции организма на стрессовую ситуацию 

[3, 5]. Для выявления этих особенностей у различных групп испытуемых нами было про-

ведено анкетирование с использованием теста Айзенка. Оценка функции внешнего дыха-

ния проводилась методом спирометрии, имеющего возможность проведения экспресс 

оценки вентиляционных функций и объемных показателей легочной системы, и выявления 

соотношения фактических и должных величин с регистрацией основных легочных объе-

мов проходимости различных отделов трахеобронхиального дерева на основании скорост-

ных и временных характеристик форсированного выдоха. Исследовались параметры спи-

рометрии: жизненная емкость легких (ЖЕЛ), форсированная жизненная емкость легких 

(ФЖЕЛ), проходимость бронхов мелкого (МОС-75), среднего (МОС-50) и крупного (МОС-

25) калибров, минутный объем дыхания (МОД), частота дыхания (ЧД), дыхательный объем 

(ДО), резервный объем вдоха (РО вд), резервный объем выдоха (РО выд) [5]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализ психологического тестиро-

вания данных (рисунок 1) до начала экспе-

римента позволил выявить, что к средней 

степени экстраверсии относится 53% ис-

пытуемых, к лицам с высокой степенью 

экстраверсии 39% и к лицам с низкой сте-

пенью экстраверсии 8%. 

При этом проводилось определение 

процентного соотношения лиц с различной 

степенью экстраверсии в зависимости от 

 

Рисунок 1 – Соотношение лиц с различной степенью 

экстраверсии, занимающихся физической рекреацией 
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вида физической рекреации в обследованных группах (таблица 1). 

Таблица 1 – Процентное соотношение лиц с различной степенью экстраверсии при заня-

тиях физической рекреацией 

Степень экстраверсии 
Группы испытуемых 

«Терренкур» «Квадроциклинг» «Каякинг» 

Высокая степень, % 29 47 54 

Средняя степень, % 6 41 37 

Низкая степень, % 65 12 9 

Так, группа «терренкур» отличается преобладанием интровертов (65%). В группах 

«квадроциклинг» (12%) и «каякинг» (9%) минимально лиц с низкой степенью экстравер-

сии (интровертов). Приведенные данные, свидетельствуют о субъективной оценке обсле-

дуемых групп («квадроциклинг» и «каякинг») о степени риска и их информированности в 

сфере их экстремальной деятельности, связанной, в том числе и с технически сложным 

средством передвижения на квадроцикле и управлении каяком.  

По определению свойства личности (рисунок 2), участвующих в эксперименте ре-

креантов, установлено, что 51% обследованных выявлено с низким уровнем нейротизма, 

37% относятся к умеренному уровню нейротизма и всего 12% с высоким уровнем нейро-

тизма. 

Из приведенных результатов видно, 

что высокий уровень нейротизма выявлен 

лишь у 12% обследованных занимающихся 

терренкуром, тогда как около 88% занима-

ющихся «каякингом» и «квадроциклин-

гом», обладают умеренным и низким уров-

нем нейротизма. Это свидетельствует о 

том, что людям с высоким уровнем нейро-

тизма менее предпочтительны занятия экс-

тремальным видами рекреации [1].  

Анализ психологических исследова-

ний лиц, занимающихся физической рекре-

ацией, позволил определить наиболее предпочтительный портрет рекреанта по видам ак-

тивного отдыха с наибольшим эффектом восстановления. Как правило, отдают 

предпочтение занятиям экстремальными видами рекреации экстраверты с высокой степе-

нью, имеющие свойства личности с умеренным и низким уровнем нейротизма. 

Анализ функциональных показателей системы внешнего дыхания рекреантов, по-

лученных до начала эксперимента, являлся характерным для физиологической нормы дан-

ной возрастно-половой группы [3, 5].  

В ходе эксперимента выполнено сравнение физиологических показателей дыхатель-

ной системы (таблица 2) и установлено, что характер изменения показателя ЖЕЛ и ФЖЕЛ 

показал, что в группе «терренкур» произошло достоверное увеличение величины ЖЕЛ с 

4,32±0,43 до 5,19±0,59 л, что свидетельствует о положительном эффекте умеренной гипо-

ксии на функцию внешнего дыхания. 

В группе «квадроциклинг» произошел прирост показателей ЖЕЛ с 4,53±0,63 до 

4,7±0,6 л, предположительно, за счет кратковременного экстремального воздействия в силу 

новизны ощущений – практически вся группа впервые находилась в условиях ТРК. При 

занятиях «каякингом» снижение показателей с 5,91±0,75 до 5,33±0,69 л произошло за счет 

физического утомления вследствие физической работы (гребля). Минимальные исходные 

значения частоты дыхания среди всех групп были у группы «терренкур» и составляли 

12,27±1,8 цикл/мин. У групп «квадроциклинг» и «каякинг» значения ЧД были примерно 

одинаковы и варьировали от 14,43±1,4 до 15,1±1,2 цикл/мин, что несколько выше, чем в 

группе «терренкур», это характеризует психологическую готовность рекреантов к 

 

Рисунок 2 – Соотношение лиц с различным уровнем 

нейротизма, занимающихся физическими видами ре-

креации 
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экстремальной деятельности. Показатель глубины дыхания во всех группах, обследуемых 

до начала эксперимента, был практически одинаковым и существенно не изменился. 

Таблица 2 – Динамика показателей дыхания испытуемых, занимающихся физическими ви-

дами рекреации до и после эксперимента 

Показатели 
«Терренкур» «Каякинг» «Квадроциклинг» 

До После До После До После 

ЖЕЛ, л 4,32±0,43 5,19±0,59* 5,91±0,75 5,33±0,69 4,53±0,63 4,71±0,6 

ФЖЕЛ, л 4,12±0,59 4,68±0,27 5,07±0,34 5,01±0,57 4,14±67 3,17±0,67* 

МОС 25, л/с 8,22±0,62 8,37±0,17 8,92±0,53 8,47±0,54 8,43±0,23 10,3±0,54* 

МОС 50, л/с 5,49±0,25 5,87±0,27 6,29±0,17 5,94±0,28 6,36±0,32 6,02±0,18 

МОС 75, л/с 2,31±0,45 2,36±0,34 4,32±0,55 4,03±0,51 4,98±0,15 5,24±0,47 

МОД, л/мин 10,4±2,1 10,6±3,2 11,13±2,5 13,33±2,4* 11,01±2,2 13,42±2,1* 

ЧД, цикл/мин 12,27±1,8 12,94±1,2 14,63±1,4 15,02±1,3 14,5±1,3 15,1±1,2 

ДО, л 1,02±0,16 1,15±0,18 0,94±0,14 1,17±0,17 1,4±1,04 1,6±0,24 

РО вд, л 2,21±0,23 2,34±0,29 1,41±0,21 2,06±0,22* 1,23±0,26 1,83±0,24* 

РО выд, л 1,54±0,53 1,66±0,12 1,54±0,13 2,09±0,19* 1,57±0,23 1,4±0,12 

Примечание: * – достоверное отличие от соответствующего показателя при p<0,05. 

В группе «терренкур» произошло увеличения показателя МОД на 2% за счет незна-

чительного увеличения ДО, что характеризует процесс адаптации организма к условиям 

внешней среды – происходит экономизация работы системы дыхания.  

В группах «квадроциклинг» и «каякинг» показатели МОД значительно снижаются 

с 11,01±2,2 до 13,42±2,1 л/мин (≤0,05) и с 11,13±2,5 до 13,33±2,4 л/мин (≤0,05), за счет 

короткого по времени эмоционального стресса, вызванного новизной экстремального воз-

действия. У занимающихся «каякингом» при нормальных исходных значениях МОД пони-

жение этого показателя после гребли вызвано большими физическими нагрузками и, как 

следствие, состоянием утомления. 

Важным критерием, характеризующим эффективность газотранспортной функции 

легких, является дееспособность бронхиальной проводимости. Так, показатели проходи-

мости в бронхах крупного калибра МОС-25 в группе «квадроциклинг» в процессе иссле-

дований в значительной степени увеличилась с 8,43±0,23 до 10,3±0,54 л/с (≤0,05), прирост 

данного показателя предположительно возможен за счет эмоциональной нагрузки. У зани-

мающихся каякингом, под воздействием утомления, произошло незначительное снижение 

проходимости бронхов всех калибров, а в группе «терренкур» произошло незначительное 

увеличение показателя на уровне должных величин [5]. 

Значения показателей проходимости средних бронхов МОС-50 в группах «квадро-

циклинг» и «каякинг» после повторного измерения уменьшились на 5%, тогда как в группе 

«терренкур» показатель изменился с небольшим приростом.  

Исходные значения показателей проходимости МОС-75 в группе «квадроциклинг» 

и «каякинг» практически не отличаются от показателей, полученных после воздействия 

экстремального фактора. В группе «терренкур» изменений данных показателей не наблю-

далось. 

Таким образом, изменения объемных и частотных показателей внешнего дыхания 

(минутного объема дыхания, дыхательного объема, частоты дыхания) является следствием 

различных причин, обусловленных характером трудности и новизны рекреационного воз-

действия.  

Увеличение показателей РОвдоха выявлены в группах «каякинг» на 46% (≤0,05) и у 

занимающихся в группе «квадроциклинг» на 48% (≤0,05), что говорит о сдвиге показателей 

внешнего дыхания в сторону инспираторной фазы, однако в группе «каякинг», под воздей-

ствием более высокой по мощности физической нагрузки, данные величины более выра-

жены. Показатель ЧД увеличивалась вследствие физического утомления и эмоционального 

подъема по мере нарастания экстремального фактора (езда по пересеченной местности).  

В группе «квадроциклинг» в показателе РОвыдоха произошли обратные изменения, 

и данный показатель, предположительно, под воздействием эмоционального фактора 
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снизился с 1,57±0,23 до 1,4±0,12 л, (что составило 11%), в то время как в группе «каякинг» 

вырос на 35,7% (≤0,05). Можно предположить, что такой характер изменения данного по-

казателя обусловлен положительными эмоциями на этапе восстановления, после экстре-

мального воздействия. В группе «терренкур» существенных изменений показателей 

РО выдоха не наблюдалось. 

Таким образом, исследование адаптации организма испытуемых к занятиям физи-

ческими видами рекреации в условиях кратковременного пребывания на ТРК, оправдано с 

позиции раскрытия резерва психофизиологических функций организма человека, улучше-

ния качества жизни и определение диапазона адаптационных возможностей.  

ВЫВОДЫ 

1. Исследование механизмов адаптации к экстремальным видам рекреации, в связи 

с сочетанными экологическими, психическими и физическими нагрузками, дает возмож-

ность расширить сферы рекреационной деятельности, поскольку пребывание в условиях 

климата южного берега Крыма (ЮБК), дает возможность повысить резервы функциониро-

вания основных механизмов регуляции физиологических процессов, формирующих такие 

важные для организма состояния как адаптация и резистентность.  

2. Проведенные исследования подтвердили необходимость учета психофизиче-

ского состояния рекреантов перед началом занятий физической рекреацией, что будет спо-

собствовать предупреждению срыва адаптации и исключения травматизма. 

3. На основании проведенных исследований и анализа полученных данных реко-

мендовано осуществлять медицинский контроль за занимающимися экстремальными ви-

дами рекреационной деятельности. 

4. Эффективность рекреационного воздействия на функциональные системы, толе-

рантность и уровень адаптации к предполагаемой нагрузке организма рекреантов обуслов-

лен систематичностью рекреационных занятий. 
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МОДЕЛИ ПОЛИТИЧЕСКОЙ СОЦИАЛИЗАЦИИ В КОНТЕКСТЕ 

ПАТРИОТИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ В СОВРЕМЕННОЙ РОССИЙСКОЙ 

ШКОЛЕ 

Ирина Алексеевна Савченко, кандидат политических наук, Алла Алексеевна Никола-

ева, кандидат социологических наук, Московский государственный психолого-педагоги-

ческий университет, Москва 

Аннотация 

Введение. Одной из целей патриотического воспитания школьников является формирование 

их гражданской позиции, включающей знание конституционных основ государства и осознанное 

участие в общественно-политической жизни. Цель исследования заключается в рассмотрении совре-

менных моделей политической социализации, используемых в общеобразовательных организациях, 

а также обосновании необходимости более активного участия образовательных организаций в поли-

тической социализации современных детей и подростков. Методика и организация исследования. В 

исследовании использовались методы анализа документов, регламентирующих учебную и воспита-

тельную работу, в рамках которых реализуется политическая социализация в образовательных орга-

низациях, а также вторичный анализ данных социологических и психолого-педагогических исследо-

ваний по проблемам политической социализации школьников. Результаты исследования и их 

обсуждение. В результате проведенного исследования проанализированы основные структурные 

элементы модели политической социализации, а также описана типология моделей политической 

социализации, используемых в современных общеобразовательных школах, возможности их прак-

тического применения в рамках патриотического воспитания. Выводы. Основываясь на результатах 

проведенного анализа, обосновывается необходимость использования в учебно-воспитательном про-

цессе моделей социализации, предполагающих активное вовлечение обучающихся в общественно-

политическую деятельность, а также предлагаются возможные способы реализации данных моде-

лей, что определяет практическую значимость проведенного исследования. 

Ключевые слова: политическая социализация, модель политической социализации, школь-

ники, образование, воспитание. 
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MODELS OF POLITICAL SOCIALIZATION AND THE POSSIBILITY OF THEIR 

USE IN THE MODERN RUSSIAN SCHOOL 

Irina Alekseevna Savchenko, the candidate of political sciences, Alla Alekseevna Nikolaeva, 

the candidate of sociological sciences, Moscow State University of Psychology and Education 

Abstract 

Introduction. One of the goals of patriotic education of schoolchildren is the formation of their civic 

position, including knowledge of the constitutional foundations of the state and conscious participation in 

public and political life. 

The purpose of the study is to consider modern models of political socialization used in general 

education organizations, as well as to substantiate the need for more active participation of educational or-

ganizations in the political socialization of modern children and adolescents. The methodology and organi-

zation of the study. The study used methods for analyzing documents regulating educational and pedagogical 

work, within which political socialization is implemented in educational organizations, as well as secondary 

analysis of sociological and psychological-pedagogical research data on the problems of political socializa-

tion of schoolchildren. Research results and discussion. As a result of the study, the main structural elements 
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of the model of political socialization are analyzed, and the typology of models of political socialization 

used in modern general education schools and the possibility of their practical application are described 

within the framework of patriotic education. Conclusions. Based on the results of the analysis, the author 

substantiates the need to use socialization models in the educational process that include the active involve-

ment of students in social and political activities, and also suggests possible ways to implement these mod-

els, which determines the practical significance of the study. 

Keywords: political socialization, model of political socialization, schoolchildren, education, up-

bringing. 

ВВЕДЕНИЕ 

Вопросы политической социализации детей и подростков достаточно давно интере-

суют ученых из разных областей научного знания: педагогов, психологов, политологов, со-

циологов и др. В классических работах, посвященных данной проблематике, ключевая 

роль в процессе приобщения подрастающего поколения к политическим нормам и ценно-

стям отводилась традиционным социальным институтам, в первую очередь школе, по-

скольку именно она обладает наиболее разнообразным инструментарием для реализации 

этих задач [5]. Однако в современных условиях мы все больше можем наблюдать возрас-

тание роли других агентов политической социализации детей и подростков: интернет-бло-

геров, сетевых сообществ и групп [10]. Это связано в первую очередь с изменением орга-

низации коммуникативного пространства юного поколения, в котором все более значимую 

роль играют социальные сети, посредством которых осуществляется коммуникация и фор-

мирование представлений о мире и политике как части этого мира. В связи с этим, суще-

ствует необходимость пересмотра и обновления методов патриотического воспитания, ис-

пользуемых в современных образовательных организациях. 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Под политической социализацией в самом общем виде понимается приобщение ин-

дивидов к нормам и ценностям политической культуры посредством существующих соци-

альных институтов, прежде всего семьи, школы, СМИ. На основе усвоенных ценностей и 

норм происходит оценка политических ситуаций, формирование политических взглядов и 

способов политического поведения. Особую роль играет первичная политическая социа-

лизация, начинающаяся в раннем детстве и наиболее интенсивно происходящая в подрост-

ковом возрасте, поскольку именно на этом этапе формируются глубинные политические 

установки, представляющие собой наиболее устойчивые структуры политического созна-

ния. 

Особенности политической социализации современных старшеклассников (именно 

в данном возрасте процесс политической социализации происходит наиболее активно) 

определяются рядом аспектов. В первую очередь, это специфика социально-политического 

контекста, в котором происходит формирование политического сознания, мышления и по-

ведения современных подростков, характеризуемый возросшей политизацией, т. е. проник-

новением политики в самые разные сферы их социального бытия. Современный подро-

сток, удовлетворяя свои совершенно, казалось бы, не политические запросы в области 

музыки, кино, игр и даже кулинарных предпочтений, вынужден политически самоопреде-

ляться относительно того, разделяет и поддерживает ли он политическую позицию испол-

нителя, режиссера, производителя товаров, особенно если социальное окружение к этому 

подталкивает. Но помимо актуальных характеристик социально-политического контекста 

играют немаловажную роль и такие верно подмеченные В.С. Собкиным особенности со-

циализации подростка в России как деформацию устойчивых механизмов передачи ценно-

стей от старшего поколения к младшему [8]. Это связано с тем, что во многих сферах со-

временной жизни подростки чувствуют себя (зачастую справедливо) гораздо более 

компетентными, чем их родители, не говоря уже о бабушка и дедушках, что приводит к 

обесцениванию опыта старших поколений в целом. Однако в периоды обострения 
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политической ситуации, приводящей к возрастанию социальной напряженности и прояв-

лению сценариев, с которыми представителям молодого поколения не приходилось стал-

киваться, оценка опыта старшего поколения может быть пересмотрена и значимость взрос-

лых как агентов социализации подростков может возрасти.  

На формирование политических ориентаций подростка в ситуации социально-поли-

тического кризиса оказывает наиболее существенное влияние его социальная идентич-

ность. П. Бурдье описывает этот процесс следующим образом: кризисная ситуация ставит 

перед необходимостью определяться с выбором политической позиции, при этом от под-

ростка не требуется самостоятельно эту позицию формировать, он имеет дело с уже опре-

деленными мнениями, которые высказываются различными группами. Поэтому, по сути, 

выбор мнения – это выбор группы, которая это мнение высказывает [1]. Соответственно, 

включенность подростка в те или иные социальные группы, актуализация его идентично-

сти, играет определяющую роль в том, как он будет ориентироваться в пространстве поли-

тических позиций, взглядов, мнений.  

Как уже было сказано, немаловажное значение в процессе политической социализа-

ции современных детей и подростков имеет цифровизация коммуникативного простран-

ства, из которого они черпают свои представления о политике [2]. Исследователи отме-

чают, что в условиях высокой вовлеченности молодого поколения в различные 

виртуальные сообщества возрастает влияние «звезд социальных сетей», имеющих милли-

оны подписчиков [9]. Эти новые агенты политической социализации подрастающего поко-

ления транслируют зачастую поверхностные, профанные представления от политике, а 

также способствуют созданию эффекта разрыва поколений, проявляющегося в том, что 

дети перестают воспринимать себя как продолжателей истории своей страны, в чьи обя-

занности входит сохранение памяти предков и продолжение их традиций [11]. 

Исходя из этого, современная школа, оставаясь одним из важнейших агентов поли-

тической социализации, вынуждена искать новые формы и методы ее осуществления. Важ-

ность решения этой задачи обусловлена не только необходимостью формирования у обу-

чающихся гражданского сознания и соответствующих компетенций, но и актуализацией 

профилактической воспитательной работы по предотвращению распространения деструк-

тивных форм участия современных детей и подростков в общественной жизни и политике. 

Для этого необходимо рассмотреть основные элементы и типы современных моделей по-

литической социализации, используемых в образовательных организациях в рамках реа-

лизуемого патриотического воспитания. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для описания и типологизации используемых в современных общеобразовательных 

организациях моделей политической социализации использовался анализ образователь-

ных программ, планов воспитательной работы, учебных планов и иных локальных доку-

ментов, на основе которых реализуется деятельность по патриотическому воспитанию в 

средних общеобразовательных школах города Москвы. Также использовался вторичный 

анализ данных социологических и психолого-педагогических исследований по тематике 

политической социализации и гражданско-патриотического воспитания в образователь-

ных организациях. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Проведенный анализ позволил сформулировать структуру модели политической со-

циализации в школе, которая включает в себя следующие блоки:  

1. Содержательный: знания и ценности. В процессе политической социализации у 

школьников формируется прежде всего совокупность представлений и знаний о феноме-

нах мира политики: основах конституционного строя, партийной системе, избирательной 

системе, режимах власти, политическом лидерстве и т. д. При этом следует учитывать, что 
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эти феномены в сознании подростка выстроены в иерархическую систему, имеют разную 

субъективную значимость, ценность. На основании этой знаниево-ценностной структуры 

формируется отношение к политическим событиям и явлениям. Так, например, задержа-

ние органами правопорядка оппозиционного политического деятеля за организацию не-

санкционированного митинга может оцениваться крайне негативно, если в политическом 

сознании ценности индивидуальной свободы преобладают над ценностями порядка и ста-

бильности. В данном аспекте необходимо отметить, что школа, выступающая агентом по-

литической социализации, опирается на существующие образовательные стандарты и про-

граммы, рекомендованные учебные пособия и собственные методические разработки.  

2. Организационный: организация учебного и воспитательного процесса. Данный 

блок включает в себя совокупность локальных нормативно-правовых документов, регули-

рующих реализацию мероприятий, в рамках которых осуществляется политическая соци-

ализация школьников. Следует отметить, что данные документы разрабатываются образо-

вательными организациями на основе федеральных, региональных и местных 

законодательных актов, государственных, региональных и муниципальных стратегий и 

программ в области образования. 

3. Технологический: используемые образовательные технологии. Данный блок 

наименее регламентирован и определяется педагогическими умениями и навыками учите-

лей, реализующих образовательные программы.  

Таким образом, модель политической социализации в образовательном процессе 

можно представить как совокупность организационно-технологических средств и спосо-

бов, посредством которых формируются политические представления, знания и ценности, 

определяющие политические ориентации и поведенческие установки детей и подростков. 

Модели политической социализации, применяемые в современных школах: 

1. Модель политической индифферентности: школа делает упор на знания, но не 

на ценности, в воспитательной деятельности политические явления игнорируются, не об-

суждаются либо обсуждаются подчеркнуто нейтрально. Основная идея – нельзя навязы-

вать детям политические ценности, они являются результатом свободного личного выбора. 

Данная модель сформировалась и получила широкое распространение в отечественной об-

разовательной системе в 90-е годы прошлого века. Идейным и нормативным основанием 

данной модели политической социализации детей служит либеральная концепция, в рам-

ках которой необходимым условием образования является обеспечение возможности сво-

бодного выбора. Несмотря на то, что сегодня происходит пересмотр концептуальных основ 

школьного образования и воспитания, эта модель продолжает реализовываться. Это под-

тверждают данные проводимых социологических исследований, согласно которым в 

школе практически не обсуждаются политические события, а учителя не являются автори-

тетом в данных вопросах [4].  

2. Модель политического воспитания: школа занимается политической социализа-

цией, используя традиционные образовательные методы и технологии. Данная модель в 

основном реализуется в рамках гражданско-патриотического воспитания, значимость ко-

торого все более осознается на уровне государства, что отражается в соответствующих до-

кументах: образовательных стандартах, национальных проектах и государственных про-

граммах, в которых большое внимание уделяется необходимости патриотических 

ценностей [3]. На уровне образовательных организаций принимаются соответствующие 

локальные нормативные документы, разрабатываются планы и методические пособия, 

корректируются образовательные программы. Главная проблема, которая, на наш взгляд, 

может повлиять на эффективность реализации данной модели – это преодоление аполи-

тичности либо, напротив, крайней политической ангажированности педагогов. Аполитич-

ный педагог не сможет грамотно и авторитетно ответить на вопросы о текущей политиче-

ской ситуации, а излишне политически ангажированный, напротив, будет слишком 

настойчиво навязывать свою политическую позицию, что в результате негативно 
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отразиться на результатах проводимой воспитательной работы. Поэтому крайне важно уде-

лить внимание подготовке педагогического состава, повышению их квалификации в обла-

сти политологии.  

3. Модель вовлечения в политическую деятельность: реализуется через выстраива-

ние взаимодействия с общественными и общественно-политическими объединениями, ор-

ганизациями, движениями, в деятельности которых дети и подростки могут поучаствовать. 

Данная модель также базируется на принятых федеральных государственных программах 

в сфере образования и предполагает развитие детско-юношеских организаций и движений 

патриотической направленности (например, Российское движение школьников, «Юнар-

мия»), рост числа участников всероссийских конкурсов и олимпиад, повышение разнооб-

разия и качества воспитательной работы за счет взаимодействия с профильными обще-

ственными и государственными организациями. Данная модель представляется наиболее 

эффективной, поскольку создает условия для формирования не только политических взгля-

дов и суждений у детей и подростков, но и поведенческих практик [7]. При этом следует 

учитывать, что реализация данной модели требует построения и постоянного развития в 

образовательной организации системы взаимодействия с разнообразными общественными 

объединениями [6]. Это требует соответствующих компетенций у сотрудников образова-

тельных организаций, а также организационной работы, в рамках которой целесообразно 

создание специального подразделения, отвечающего за создание такой системы, регуляр-

ный мониторинг деятельности общественных объединений, сотрудничество с которыми 

представляется целесообразным, обеспечение участия обучающихся в проводимых ими 

или совместно мероприятиях, оценку их результативности. 

ВЫВОДЫ 

Политическая социализация детей и подростков является важной составляющей их 

личностного развития, поскольку формирует систему взглядов и ценностей, на основе ко-

торых реализуется их участие в политике. Современные механизмы политической социа-

лизации требуют пересмотра деятельности школы как агента данного процесса, разра-

ботки и внедрения форм и способов как политического просвещения школьников, так и 

вовлечения их в конструктивные виды общественно-политической активности. 
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Аннотация 

Исследуются возможности технологизации процессов индивидуализации и персонализации 

физического воспитания студентов специальной медицинской группы. Методикой, инструментом 
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технологизации служит аппаратно-программный комплекс ВедаПульс, который используется в прак-

тике физического воспитания студентов специальной медицинской группы Волгоградского государ-

ственного университета (ВолГУ). Прибор ВедаПульс представляет собой компьютерную систему 

пульсовой диагностики, для изучения психофизиологического состояния человека, индивидуализа-

ции и персонализации физических нагрузок в здоровом образе жизни человека. 

Ключевые слова: индивидуализация, персонализация, физическое воспитание, специальная 

медицинская группа, комплекс ВедаПульс, физическая нагрузка, оздоровительный эффект. 
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Abstract 

The possibilities of technologization of the process of individualization and personalization of phys-

ical education of students of a special medical group are explored. The instrument is the hardware-software 

complex VedaPulse, which is used in the practice of physical education of students of the special medical 

group of the Volgograd State University (VolSU). The VedaPulse device is a computer system for pulse 

diagnostics for studying the psychophysiological state of a person, individualization and personalization of 

physical activity in a healthy lifestyle.  

Keywords: individualization, personalization, physical education, special medical group, VedaPulse 

complex, physical activity, health-improving effect. 

ВВЕДЕНИЕ 

В последние годы становится все более актуальной тема индивидуализации и пер-

сонализации физического воспитания в специальных медицинских группах студентов [1, 

2, 3]. Это связано с тем, что у людей с ограниченными возможностями здоровья часто при-

сутствуют специфические потребности и индивидуальные особенности, которые необхо-

димо учитывать при занятиях физическими упражнениями. Ведь если не учитывать эти 

потребности, то можно причинить вред и дискомфорт участникам занятий, а также не по-

лучить желаемого результата, оздоровительного эффекта. 

Индивидуализация физического воспитания в специальных медицинских группах 

предполагает учет специфических особенностей здоровья и физической подготовленности 

каждого участника занятий. Для этого необходимо провести индивидуальную диагностику 

и составить программу занятий, которая будет максимально эффективна и безопасна для 

участников. Персонализация физического воспитания в специальных медицинских груп-

пах подразумевает более глубокий учет индивидуальных потребностей и особенностей 

каждого участника. Для этого могут использоваться различные методы, такие как анализ 

показателей здоровья, консультации специалистов, применение индивидуальных трениро-

вочных программ.  

ЦЕЛЬ, МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ  

Цель исследования. Изучить возможности индивидуализации и персонализации 

процесса физического воспитания студентов в специальных медицинских группах. 

Методика исследования: «абстрагирование (идеализация, схематизация – выделе-

ние сущностных оснований); экспериментирование со схемами (разработка их содержа-

тельности, проверка осмысленности и практичности) в процессе системного анализа ис-

торической практики и реальных проблем физического воспитания; системный анализ 

оздоровительной деятельности в исторических условиях ее развития» [4]. 
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Прибор ВедаПульс представляет собой компьютерную систему пульсовой диагно-

стики (разработанная и изготовленная ООО Биоквант), которая применяется для изучения 

психофизиологического состояния человека. Регистрация биоэлектрических сигналов 

сердца с последующим анализом вариабельности ритма сердца осуществляется с помо-

щью этого прибора, с последующим использованием специальной программы, запущен-

ной на компьютере под управлением Windows. Результаты диагностики с помощью при-

бора пульсовой диагностики оценивают несколько параметров, включая функциональные 

нарушения в органах и системах организма, состояние энергетики двенадцати главных ме-

ридианов, текущую физиологическую конституцию, уровень стресса и состояние регуля-

торных систем. После анализа этих параметров формируется автоматическое заключение, 

в котором могут содержаться рекомендации по использованию различных методов лечения 

с учетом индивидуальных особенностей пациента и его конституции при различных забо-

леваниях. Программа содержит базу данных, в которой описано более чем 250 лекарствен-

ных растений и 80 эфирных масел, большинство из которых можно приобрести в аптечных 

сетях, а также 200 продуктов питания. С помощью данной программы можно сформиро-

вать индивидуальные рекомендации для лечения 160 наиболее часто встречающихся забо-

леваний в соответствии с международной классификацией болезней МКБ-10. Подбор 

средств осуществляется с учетом индивидуальной реакции организма, которая определя-

ется в процессе обследования. Процесс диагностики начинается с записи пульса продол-

жительностью пять минут. Для этого на запястья испытуемого крепятся прищепки-элек-

троды, и производится запись сигнала ЭКГ. После окончания записи программа 

автоматически определяет показатели, которые позволяют сделать выводы о функциональ-

ном состоянии организма. Методика «ВедаПульс» объединяет современные медицинские 

достижения с концепциями традиционной восточной медицины, что расширяет возможно-

сти пульсовой диагностики: выявление нарушений в механизмах регуляции, оценка состо-

яния энергетики, определение физиологической конституции, выявление риска сердечно-

сосудистых заболеваний, на основании полученных данных разработать персональную 

программу оздоровительных мероприятий. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Первая основная идея, связанная с темой индивидуализации и персонализации фи-

зического воспитания в специальных медицинских группах, заключается в том, что специ-

алисты, работающие со студентами в специальных медицинских группах, должны учиты-

вать индивидуальные особенности каждого пациента для того, чтобы разработать наиболее 

эффективные и безопасные программы физического воспитания. Это означает, что каждый 

пациент должен получать индивидуальный подход, основанный на его уровне физической 

подготовки, особенностях здоровья и многих других факторах. Для того чтобы реализовать 

эту идею, специалисты должны проводить детальную диагностику каждого студента, 

чтобы выявить все его особенности и определить возможности и ограничения для занятий 

физическими упражнениями. Кроме того, необходимо определить цели для каждого паци-

ента и разработать индивидуальные программы тренировок, которые будут соответство-

вать конкретным потребностям каждого человека. В процессе индивидуализации физиче-

ского воспитания в специальных медицинских группах специалисты должны также 

учитывать психологические аспекты. В то время как некоторые пациенты могут быть очень 

мотивированы и готовы к интенсивным занятиям, другие могут испытывать страх или тре-

вогу, связанные с занятиями физическими упражнениями. Поэтому специалисты должны 

проводить психологические консультации и предоставлять пациентам поддержку и моти-

вацию на протяжении всего процесса физического воспитания [4]. 

В целом, индивидуализация физического воспитания в специальных медицинских 

группах – это важный аспект, который помогает студентам улучшить свое здоровье и жиз-

ненную активность. Поэтому специалисты, работающие в этой области, должны обладать 
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высоким уровнем знаний и навыков, чтобы разрабатывать наиболее эффективные и без-

опасные программы физического воспитания для каждого пациента. 

Второй аспект темы заключается в том, что персонализация физического воспита-

ния в специальных медицинских группах помогает пациентам достичь максимальных ре-

зультатов в своем здоровье и жизненной активности. Персонализация означает создание 

программ тренировок, которые полностью соответствуют потребностям и целям каждого 

студента. 

Для того чтобы создать персонализированные программы физического воспитания, 

специалисты должны использовать различные методы и технологии, такие как биометри-

ческие данные, мониторинг здоровья, оценку физической подготовки и другие. Это позво-

ляет специалистам отслеживать прогресс каждого пациента и адаптировать его программу 

тренировок в зависимости от изменения его потребностей и возможностей. Персонализа-

ция физического воспитания также означает использование новых и инновационных мето-

дов и технологий, таких как виртуальные тренировки, трекеры активности, приложения 

для мониторинга здоровья и многие другие. Эти инструменты помогают пациентам сле-

дить за своими результатами и мотивировать себя для достижения новых целей. 

В целом, персонализация физического воспитания в специальных медицинских 

группах является важным аспектом здравоохранения, который помогает студентам дости-

гать максимальных результатов в их здоровье и жизненной активности. При использовании 

современных методов и технологий специалисты могут создавать наиболее эффективные 

и безопасные программы тренировок, которые помогают пациентам достичь своих целей 

и улучшить качество своей жизни. Кроме того, процесс от индивидуализации до персона-

лизации физического воспитания в специальных медицинских группах – это очень важный 

шаг в создании более эффективных методов лечения и профилактики заболеваний. Персо-

нализация позволяет учитывать индивидуальные особенности студентов, исходя из их со-

стояния здоровья и потребностей.[5] 

Однако чтобы достичь наибольшей эффективности, необходимо учитывать не 

только физическую подготовленность пациента, но и психологическое и социальное со-

стояние. Кроме того, необходимо уделить внимание развитию и внедрению новых техно-

логий, которые позволят более точно оценивать состояние пациента и его реакцию на фи-

зические упражнения. Одним из примеров таких технологий является использование 

аппаратно-программного комплекса в практике физического воспитания студентов специ-

альной медицинской группы ВолГУ. Эта технология персонализации базируется на пуль-

совой диагностике и формировании индивидуальной программы реабилитации с исполь-

зованием методов натуропатии. ВедаПульс (Professional) – прибор, который успешно 

используется для этих целей. 

С развитием компьютерной техники были созданы программы, которые могут фик-

сировать пульсовую волну и предоставлять врачу визуальную и цифровую информацию о 

ее характере в любой точке исследования. Учитывая важность пульсовой диагностики как 

одного из древнейших диагностических методов, разработчики целью своей работы поста-

вили сделать этот метод доступным для врачей, преподавателей физического воспитания, 

консультантов здорового образа жизни и всех, кто интересуется традиционными систе-

мами медицины Востока с целью использования его в своей практической деятельности. 

Основой данной методики являются принципы усиления звукового сопровождения пульса 

и регистрации колебания стенок сосудов. 

Программа компьютерной пульсовой диагностики «ВедаПульс» может определять 

функциональные нарушения в органах и системах организма, а также состояние энерге-

тики двенадцати основных меридианов, текущую физиологическую конституцию паци-

ента. Помимо этого, «ВедаПульс» может формировать индивидуальные рекомендации по 

применению фитотерапии, ароматерапии, диеты и БАДов при различных заболеваниях. 

Одновременно программа учитывает индивидуальную реакцию организма, определяемую 
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в ходе обследования, при подборе средств и методов для лечения и профилактике. В тра-

диционной восточной пульсовой диагностике оценивается пульсовая волна, а в данном 

случае – ритм сердечных сокращений. Важно отметить, что сердце не работает идеально 

ровно, как метроном, так как в ритме его сокращений присутствует несколько различных 

волн, которые отражают влияние разных отделов нейроэндокринной системы регуляции. 

Эти волны могут быть обнаружены с помощью математического преобразования методом 

Фурье. Программа предоставляет легко читаемые графики, которые подробно описаны в 

инструкции пользователя и материалах сайта. Все необходимые математические расчеты 

выполняются автоматически программой кардиоинтервалография – раздел электрофизио-

логии, который изучает волновые процессы.  

ВЫВОДЫ 

Таким образом, индивидуализация и персонализация физического воспитания в 

специальных медицинских группах является важной составляющей здорового образа 

жизни, а также эффективным методом реабилитации для людей с ограниченными возмож-

ностями здоровья. Прибор ВедаПульс позволяет учитывать особенности каждого участ-

ника занятий физической культурой, достигать оптимальных результатов в процессе физи-

ческих нагрузок. Исходя из полученных данных, создается персональная карта питания, 

определяется необходимая фитотерапия и предоставляются индивидуальные рекоменда-

ции по физическим нагрузкам, режиму дня и здоровому образу жизни, учитывающему ин-

дивидуальные особенности и персональную конституцию. 

В целом, использование передовых технологий индивидуализации и персонализа-

ции физического воспитания в специальных медицинских группах оказывает положитель-

ное влияние на качество жизни студентов, их образовательную деятельность и помогает 

повысить оздоровительный эффект.  

В будущем, возможно, мы увидим еще большую персонализацию в физическом вос-

питании, основанную на генетическом исследовании, анализе данных о состоянии здоро-

вья на молекулярном уровне и использовании искусственного интеллекта. Это откроет но-

вые возможности для более точного и эффективного лечения, профилактики заболеваний 

и достижения тренировочного оздоровительного эффекта.  
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АНАЛИЗ ВЗАИМОСВЯЗЕЙ МЕЖДУ ПОКАЗАТЕЛЯМИ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ 

ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ В СТРЕМИТЕЛЬНОМ НАПАДЕНИИ И УРОВНЕМ 

РАЗВИТИЯ СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫХ ВОСПРИЯТИЙ У 

КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ГАНДБОЛИСТОВ 
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манова, доктор педагогических наук, доцент, Башкирский государственный педагогиче-
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Аннотация  

Цель исследования – выявить корреляционные связи между результативностью тактических 

действий в стремительном нападении и уровнем проявления специализированных восприятий у ква-

лифицированных гандболистов. Задачами исследования являлось: выявление часто применяемых и 

результативных тактических действий стремительного нападения у квалифицированных гандболи-

стов; определение ведущих специализированных восприятий в обеспечении эффективности сорев-

новательной деятельности у квалифицированных гандболистов; установление взаимосвязей между 

показателями результативности тактических действий в каждой фазе стремительного нападения и 

уровнем проявления ведущих специализированных восприятий квалифицированных гандболистов. 

Ключевые слова: педагогическое наблюдение, тактические действия, стремительное напа-

дение, квалифицированные гандболисты, специализированные восприятия. 
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ANALYSIS OF RELATIONSHIPS BETWEEN THE PERFORMANCE INDICATORS 

OF TACTICAL ACTIONS IN RAPID ATTACK AND THE LEVEL OF 

DEVELOPMENT OF SPECIALIZED PERCEPTIONS OF QUALIFIED HANDBALL 

PLAYERS 

Artem Igorevich Svinin, the post-graduate student, Bashkir Institute of Physical Education 

(branch) of Ural state University, Ufa, Guzel Miniakhmetovna Yulamanova, the doctor of ped-

agogical sciences, docent, Bashkir State Pedagogical University M. Akmulla, Ufa 

Abstract 

The purpose of the study is to identify correlations between the effectiveness of tactical actions in a 

rapid attack and the level of manifestation of specialized perceptions among qualified handball players. The 

objectives of the study were: to identify frequently used and effective tactical actions of a swift attack among 

qualified handball players; determination of the leading specialized perceptions in ensuring the effectiveness 

of competitive activity among qualified handball players; establishing relationships between the perfor-

mance indicators of tactical actions in each phase of a rapid attack and the level of manifestation of the 

leading specialized perceptions of qualified handball players. 

Keywords: pedagogical observation, tactical actions, rapid attack, qualified handball players, spe-

cialized perceptions. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Достижение высоких спортивных результатов в гандболе определяется рациональ-

ной системой подготовки, которая подлежит постоянному внесению корригирующих воз-

действий. Так как в игровой деятельности появляются эффективные средства ведения за-

щитных действий, что обязательно ведет к поиску действенных атакующих систем. 

Поэтому одной из главных составляющих подготовки квалифицированных гандболистов 

является соответствие тренировочного процесса требованиям игровой деятельности. 

По результатам исследований, выявлено, что одним из наиболее результативных ви-

дов нападения в современном гандболе является стремительное нападение, при реализа-

ции которого гандболисты находятся в сложных игровых ситуациях, характеризующиеся 

жестким дефицитом времени на принятие тактических решений [3, 4]. Поэтому тактиче-

ская подготовка должна способствовать повышению технического мастерства, физической 

подготовленности и развитию психофизиологических функций квалифицированных ганд-

болистов и их эффективной реализации в соревновательных играх. 

Подробный анализ соревновательной деятельности позволил выделить фазы развер-

тывания атаки стремительным нападением, в которые входят тактические действия в пер-

вой фазе для овладения мячом (после пропущенного гола, отбитого броска с 6 и 9 метров, 

перехвата/блока, потери мяча и технической ошибки); во второй – для реализации стреми-

тельного нападения (отрыв, атакующие действия с 2,3,4,5 передачами); в третьей – для за-

вершения атаки (бросок с 6 и 9 метров в прыжке, бросок вратаря, 7 метровый бросок) [5]. 

Как показывает опыт последних лет, во время важных игр, квалифицированные 

спортсмены, имея достаточно высокий уровень тактической и физической подготовленно-

сти не в силах реализовать атаку стремительным нападением. По мнению некоторых спе-

циалистов в области гандбола, существует определенная взаимосвязь между специализи-

рованными восприятиями и результативностью стремительного нападения [1,2].  

Выявлены различные подходы по организации тренировочного процесса в соответ-

ствии с соревновательной деятельностью, но проблемы совершенствования тактической 

подготовки на основе ведущих специализированных восприятий в доступной литературе 

отражены фрагментарно. Следовательно, возникает необходимость изучить взаимосвязи 

между данными компонентами. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Исследования проводились на базе гандбольного спортивного клуба «Башкорто-

стан» г. Уфа. В исследовании принимали участие квалифицированные гандболисты в ко-

личестве 16 человек. Применялись следующие методы исследования: анализ научно-мето-

дической литературы, тестирование, анкетирование, педагогическое наблюдение, методы 

математической статистики. Определение взаимосвязей между изучаемыми компонентами 

проводилось с помощью расчетов коэффициента корреляции по Бравэ-Пирсону.  

Для установления часто применяемых и результативных тактических действий 

стремительного нападения у квалифицированных гандболистов проводилось педагогиче-

ское наблюдение за соревновательной деятельностью команды «Акбузат». Просмотру под-

лежали 21 матч предварительного этапа Чемпионата России по гандболу «Суперлиги 

Олимпбет» 2022-2023 гг. Выделены три фазы развертывания атаки стремительным напа-

дением и определены наиболее часто применяемые и эффективные тактические действия 

в каждой фазе.  

В первой фазе квалифицированные гандболисты в основном реализовывали стре-

мительное нападение после следующих тактических действий: перехват/блок с объемом 

применения 36,3% и результативностью 83,3%; отбитый бросок с 6 метров с объемом при-

менения 15,3% и результативностью 71,0%; отбитый бросок с 9 метров и пропущенный 

гол объем составляет по 15,1%, а результативность 71,1% и 85,7% соответственно. Такие 

тактические действия данной фазы как атака после потери мяча и после технической 
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ошибки использовались в малом количестве по 9,1% с низкой результативностью 33,3% и 

66,6% соответственно. 

Вторую фазу развертывания атаки стремительным нападением спортсмены в боль-

шей степени использовали тактические действия с применением: атак с двумя передачами 

(36,3%) с результативностью 76,9%; отрывов (30,3%) с результативностью 90%; атак с 

тремя передачами (27,7%) с более низкой результативностью 66,6%. Атаки после четырех 

и пяти передач использовались очень редко менее 3%, и результативность тоже не высокая.  

В третьей фазе квалифицированные гандболисты в большей степени (69,9%) реали-

зовывали атаку стремительным нападением после броска в прыжке с шести метров резуль-

тативность бросков тоже высокая 78,2%. Объемы применения броска в прыжке с девяти-

метровой линии и семиметрового штрафного броска составляют всего 14,6% и 12,2% с 

результативностью 68,7% и 87,5%.  

Посредством анкетного опроса специалистов в области гандбола выявлены ведущие 

специализированные восприятия в обеспечении эффективности соревновательной дея-

тельности у квалифицированных гандболистов к ним относятся: чувство мяча, чувство 

партнера, чувство момента начала действия, чувство дистанции. 

Для установления взаимосвязей между показателями результативности тактических 

действий в каждой фазе стремительного нападения и уровнем проявления ведущих специ-

ализированных восприятий квалифицированных гандболистов проводился корреляцион-

ный анализ между изучаемыми компонентами. 

Особенности таких взаимосвязей дают возможность индивидуализировать процесс 

тактической подготовки, ограничить число исследуемых показателей. Результаты корреля-

ционного анализа представлены в таблице.  

Таблица – Корреляционный анализ между результативностью тактических действий в 

стремительном нападении и уровнем проявления специализированных восприятий у ква-

лифицированных гандболистов, (r) 
Тактические действия в 

стремительном нападе-

нии 

Специализированные восприятия 

Чувство мяча Чувство партнера 
Чувство момента 

начала действия 
Чувство дистанции 

Часто применяемые и результативные тактические действия первой фазы развертывания атаки 

Пропущенный гол 0,36 -0,69 -0,73 0,22 

Отбитый бросок с 9 м -0,39 -0,72 -0,82 -0,31 

Отбитый бросок с 6 м  0,54 -0,82 -0,80 0,40 

Перехват/блок -0,88 0,31 -0,77 0,33 

Часто применяемые и результативные тактические действия второй фазы развертывания атаки 

Отрыв -0,78 -0,71 -0,72 -0,33 

Атаки с двух передач -0,75 -0,87 -0,81 0,25 

Атаки с трех передач -0,69 -0,81 -0,79 0,52 

Часто применяемые и результативные тактические действия третьей фазы развертывания атаки 

Бросок в прыжке с 6 м -0,74 0,47 0,24 -0,72 

Бросок в прыжке с 9 м -0,70 0,34 0,36 -0,81 

семиметровый бросок -0,82 0,26 0,42 -0,77 

Примечание: ранговые корреляции Бравэ-Пирсона значимые корреляции на уровне р<0,05; (р<0,01). 

В первой фазе развертывания атаки стремительным нападением в ходе корреляци-

онного анализа (таблица) выявлены отрицательные статистически значимые корреляцион-

ные связи между уровнем развития чувства момента начала действия и результативностью 

всех тактических действий рассматриваемой фазы (r=-0,73; -0,82; -0,80; -0,77 соответ-

ственно); уровнем развития чувства партнера и результативностью следующих тактиче-

ских действий используемых в первой фазе: пропущенный гол; отбитый бросок с 9 метров; 

отбитый бросок с 6 метров (r=-0,69; -0,72; -0,82 соответственно); установлена зависимость 

уровня развития чувства мяча и результативностью тактических действий перехват/блок 

(r=-0,88). 
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Второй фазе стремительного нападения характерны отрицательные статистически 

значимые корреляционные связи между результативностью таких тактических действий 

данной фазы как отрыв; атаки с двух и трех передач и уровнем развития чувства мяча (r=-

0,78; -0,75; -0,69 соответственно), чувства партнера (r=-0,71; -0,87; -0,81 соответственно), 

чувства момента начала действия (r=-0,72; -0,81; 0,79 соответственно). 

Отличается характер зависимости результативности тактических действий от 

уровня развития специализированных восприятий в третьей фазе атаки стремительным 

нападением. Выявлены отрицательные статистически значимые связи в ходе корреляцион-

ного анализа между результативностью следующих тактических действий третьей фазы: 

броски в прыжке с 6 метров и с 9 метров; 7-метровый бросок и уровнем проявления чув-

ства мяча (r=-0,74; -0,70; -0,82) и чувства дистанции (r=-0,72; - 0,81; -0,77). 

ВЫВОДЫ 

В результате проведенных исследований определено, что специализированные вос-

приятия определяют эффективность стремительного нападения в гандболе. Наиболее зна-

чимыми специализированными восприятиями являются: в первой фазе стремительного 

нападения чувство момента начала действия и партнера; во второй фазе – чувство мяча, 

партнера и момента начала действия; в третьей фазе – чувства мяча и дистанции. Получен-

ные данные позволяют определить содержания методики тактической подготовки квали-

фицированных гандболистов. Так, в процессе совершенствования тактических действий в 

стремительном нападении квалифицированных гандболистов основной акцент необхо-

димо делать на развитие перечисленных выше видов специализированных восприятий 

каждой фазы атаки стремительным нападением. 
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УДК 796.06:793.38 

ДОСТОВЕРНОСТЬ РАЗЛИЧИЙ В СУДЕЙСТВЕ «СВОИХ» И «ЧУЖИХ» ПАР В 

ФИНАЛЬНЫХ ТУРАХ СОРЕВНОВАНИЙ ЧЕМПИОНАТА МИРА WORLD 

DANCESPORT FEDERATION 

Надежда Федоровна Сингина, Российский университет спорта, (ГЦОЛИФК), Москва 

Аннотация 

Установлено, что при судействе международных соревнований судьи в значительной степени 

оказывают преференции спортсменам из одной с ними страны. Однако четких ответов на вопросы о 

достоверности этого явления при использовании системы JS 3.0 до сих пор не получено. Для выяс-

нения этого вопроса были изучены протоколы судейства финальных раундов соревнований Чемпио-

ната мира WDSF, прошедших в 2019 году. Конвертирование оценок, выставленных разным парам с 

тем, чтобы их было возможно сравнивать для каждого танца, было проведено в соответствии с опи-

санной ранее методикой. Затем на листах, посвященных каждой паре, участвовавшей в конкретном 

этапе соревнований, проводилось определение средних оценок, выставляемых судьей парам для каж-

дого этапа соревнований, был проведен анализ средних мест, выставленных парам арбитрами. Уста-

новлено, что различия между оценками «своих» и «чужих» пар на чемпионате мира являются досто-

верными в восьми турах трех проанализированных дисциплин. Только в единственном туре одной 

из дисциплин данные различия не были статистически достоверны. При этом в большинстве раундов 

проанализированных дисциплин судейская коллегия, судящая техническую сторону соревнований, 

была более склонна к завышению оценки «своих» пар, чем судейская коллегия, судящая эстетиче-

скую сторону соревнований. 

Ключевые слова: танцевальный спорт, судейство, анализ объективности, статистические ме-

тоды, фаворитизм. 
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RELIABILITY OF DIFFERENCES IN REFEREEING OF “OWN” AND “FOREIGN” 

COUPLES IN THE FINAL ROUNDS OF WORLD DANCESPORT FEDERATION 

WORLD CHAMPIONSHIP COMPETITIONS 

Nadezda Fedorovna Singina, Russian State University of Sport, (SCOLIPE), Moscow 

Abstract 

It has been established that when judging international competitions, judges largely give preferences 

to athletes from the same country as them. However, clear answers to questions about the reliability of this 

phenomenon when using the JS 3.0 system have not yet been received. To clarify this issue, the protocols of 

refereeing the final rounds of the WDSF World Championship competitions held in 2019 were studied. The 

conversion of scores given to different couples so that they could be compared for each dance was carried 

out in accordance with the previously described methodology. Then, on the sheets dedicated to each pair 

participating in a particular stage of the competition, the average marks given by the judge to the pairs for 

each stage of the competition were determined, and the average places given to the pairs by the arbitrators 

were analyzed. It has been established that the differences between the scores of "our" and "foreign" couples 

at the World Championships are significant in eight rounds of the three analyzed disciplines. Only in a single 

round of one of the disciplines, these differences were not statistically significant. At the same time, in most 

rounds of the analyzed disciplines, the panel of judges judging the technical side of the competition was 

more inclined to overestimate “their” couples than the panel of judges judging the aesthetic side of the 

competition. 

Keywords: dance sports, judging, objectivity analysis, statistical methods, favoritism 

ВВЕДЕНИЕ 

В декабре 2009 года команда экспертов WDSF представила новую судейскую си-

стему «JS1.0», основанную на Судейской системе, используемой в фигурном катании на 

коньках (ISU), утвержденной Олимпийским комитетом (МОК) [1, 2]. Главной 
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особенностью этой новой судейской системы по сравнению с системой «Скейтинг» стало 

то, что оценка танцевальных пар стала производиться не путем сравнения их между собой, 

а сравнением каждой конкретной пары с неким абсолютным идеалом. Вторым основным 

отличием от ранее использовавшихся систем стало то, что в каждом танце судья оценивал 

только один критерий, который ему случайным образом предлагал компьютер, что значи-

тельно снижало возможность манипулирования оценками.  

Дальнейшим развитием этого направления в судействе танцевального спорта стала 

Судейская система «JS2.1», введенная в 2015 году [1, 2]. Основными ее отличиями от ис-

ходной системы стало изменение в следующих пунктах. Прежде всего, количество крите-

риев, по которым оценивается танцевальная пара, сократилось до четырех: – «Технические 

качества» (Technical Qualities – TQ); – «Движение под музыку» (Movement to Music – MM); 

– «Навык партнерства» (Partnering Skill – PS); – «Хореография и презентация» 

(Choreography and Presentation – CP). При этом каждый из четырех компонентов оценивали 

трое из двенадцати судей, находившихся на площадке. 

Одним из основных нововведений этой системы стало так называемое «DISTANCE 

BASED WEIGHT» для судейских оценок, когда вес наилучшей/наихудшей отметки влияет 

на итоговую оценку в зависимости от его расстояния от медианной оценки. Таким спосо-

бом снижается влияние субъективности судейских оценок, отраженное в больших откло-

нениях от медианной оценки. Следовательно, пары оцениваются в каждом танце по каж-

дому из четырех критериев. Судейская система «JS3.0» является дальнейшим развитием 

этого направления в судействе танцевального спорта [3]. Эта система заменила «JS2.1» на 

всех соревнованиях WDSF.  

Цель введения системы «JS3» заключалась в том, чтобы, основываясь на интеллек-

туальный задел, уже вложенную в систему «JS2.1», рассмотреть обратную связь от Судьи, 

и задействовать механизм, который может элиминировать «поддельные» баллы. Основные 

особенности системы «JS 3.0» заключаются в следующем. Во-первых, 12 судей сгруппи-

рованы в 2 группы по 6 судей, следовательно, для расчета результатов будет использовано 

в два раза больше судейских баллов (6 баллов за компонент вместо трех) и медиана будет 

устанавливаться, исходя из 6 оценок от каждой группы судей, что позволит получить более 

точные результаты с меньшими искажениями. В ходе промежуточных выступлений в 1/4 и 

1/2 финала назначаются две судейские группы для покомпонентной оценки комбинации 

TQ (включая PS) или MM (включая CP). Эти судейские группы будут оставаться без изме-

нения на протяжении всех соревнований, позволяя судьям сосредоточиться на одних и тех 

же критериях. В финале, в групповом танце судьи снова оценивают однокомпонентную 

комбинацию (TQ/PS) или (MM/CP). В индивидуальных танцах судьи будут судить по двум 

компонентам каждый, но для каждого компонента будет даваться отдельный балл. Этот 

процесс будет происходить также без изменения назначенных судьям компонентов для 

всех танцев, как групповых, так и индивидуальных. 

В настоящее время считается, что судейские системы, которые оценивают конкрет-

ные параметры выступлений пар, являются более объективными в предоставлении окон-

чательных оценок. В то же время анализа национальных предпочтений судей, давшего чет-

кие ответы на вопросы об их наличии в данной системе, до сих пор проведено не было. 

Хотя ряд работ не выявили аномалий в судействе при использовании системы «JS3» [4–7], 

однако в то же время было установлено, что средние места, которые дают арбитры «своим» 

и «чужим» парам, различаются [8], хотя степень достоверности данных различий не была 

установлена. 

Для выяснения достоверности этих различий и был проведен анализ таких нацио-

нальных предпочтений судей на этих соревнованиях. 

МЕТОДОЛОГИЯ РАСЧЕТОВ И ПРИСВОЕНИЯ МЕСТ 

Были проанализированы финалы и предшествующие им туры, в которых применя-

лась система «JS3» Чемпионата мира 2019 года (исходные данные взяты с сайта «WDSF 
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World Championship taken place in Vilnius – Lithuania on 30 November 2019»: [9]; и «WDSF 

World Championship taken place in Moscow – Russia on 26 October 2019»: Adult Ten Dance 

[10]; Adult Latin [11]), который состоит из трех различных дисциплин: стандартных танцев 

(вальс, танго, венский вальс, медленный фокстрот и квикстеп), латиноамериканских тан-

цев (самба, ча-ча-ча, румба, пасодобль и джайв) и десяти танцев (пяти стандартных танцев 

и пяти латиноамериканских танцев) Основная особенность чемпионата мира (WDSF World 

Championship) с точки зрения исследования заключается в том, что на нем число участни-

ков от каждой страны ограничено двумя парами, и фактор национальной принадлежности 

судей и спортсменов действует в наиболее чистом виде. 

Анализ оценок и конвертация полученных парами баллов в данные арбитрами места 

проводилось в соответствии с методикой, опубликованной ранее в [8]. Далее, как и в работе 

[8], проводилось определение средних оценок, выставляемых судьей парам на этапе сорев-

нования. Также в случае совпадения гражданства пары и судьи результаты его судейства 

помечались соответствующим их рангу цветом. Следующим этапом, как и в работе [8], был 

анализ средних мест, выставленных парам арбитрами, для каждого этапа соревнований. 

Кроме этого, на этапе анализа средних рангов, проводился вариационный анализ рядов и 

расчет t-критерия Стьюдента [12] при помощи онлайн-калькулятора medstatistic.ru.  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Был проведен анализ данных, полученных при расшифровке данных судейства Чем-

пионата мира 2019 года, включающего в себя три программы – стандартную, латиноаме-

риканскую и программу 10 танцев ввиду того, что число представителей от каждой страны 

в нем ограничено двумя парами и кроме национальных предпочтений, влияние других фак-

торов на нем должно быть минимально. 

Рассмотрим результаты судейства своих и чужих спортсменов арбитрами, имею-

щими «своих» спортсменов на танцполе (таблицы 1–9). В них приведены средний ранг, 

выставленный арбитром всем оцененным им в данном раунде спортсменам, а при наличии 

своих спортсменов, средний ранг, выставленный им и, отдельно, средний ранг, выставлен-

ный чужим спортсменам, а также разница между рангами, выставленными чужим и своим 

спортсменам. Каждый раунд оценивали 12 арбитров. В таблицах для каждого раунда судьи 

сгруппированы следующим образом: верхняя шестерка арбитров оценивала TQ & PS, ниж-

няя шестерка арбитров оценивала MM & CP. В связи с этим порядок перечисления арбит-

ров менялся от раунда к раунду. 

Рассмотрим результаты судейства своих и чужих спортсменов для дисциплины 10 

танцев (таблица 1, 2, 3). В этой дисциплине «абсолютная» система оценки применялась во 

втором и третьем раундах и в финале соревнований. Во втором раунде спортсменов из од-

ной с ними страны на танцполе имело 9 судей из двенадцати (таблица 1), причем только 

один судья давал спортсменам из одной с ними страны ранги ниже (5,50), чем средний для 

него ранг, данный спортсменам (4,79). Еще один судья давал спортсменам из одной с ними 

страны ранги равные среднему рангу, который он давал всем спортсменам. Все остальные 

судьи давали спортсменам из одной с ними страны ранги выше, чем они давали остальным 

спортсменам в среднем, при этом среднее завышение во втором раунде дисциплины 10 

танцев составляло для всех судей 1 ранг (таблица 1) и было статистически достоверно. 

Таблица 1 – Результаты судейства своих и чужих спортсменов. 10 танцев, 2 раунд 
2 раунд Среднее Свои Не свои Разница 

Japan 2,43 1,30 2,47 1,17 

Poland 3,55 2,30 3,60 1,30 

France 4,12 2,30 4,20 1,90 

Slovakia 3,70 1,75 3,88 2,13 

Italy 1,83 1,00 1,87 0,87 

Latvia 3,91    

 

Canada 1,68 1,60 1,68 0,08 

https://www.worlddancesport.org/Event/Competition/World_Championship-Moscow-22469/Adult-Ten_Dance-55446/Scores
https://www.worlddancesport.org/Event/Competition/World_Championship-Moscow-22469/Adult-Ten_Dance-55446/Scores
https://www.worlddancesport.org/Event/Competition/World_Championship-Moscow-22469/Adult-Ten_Dance-55446/Scores
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2 раунд Среднее Свои Не свои Разница 

Denmark 5,03    

Germany 1,73 1,00 1,77 0,77 

Portugal 4,79 5,50 4,76 -0,74 

Estonia 3,03    

Russia 3,32 1,30 3,40 2,10 

Среднее 1,98* 3,07* 1,06 

Примечание: * – различия статистически значимы (p=0.019537). 

В следующем, третьем раунде дисциплины 10 танцев, число арбитров, дающих в 

среднем спортсменам средние ранги, соответственно, увеличилось до 8-ми. Число судей, 

имеющих на танцполе спортсменов из одной с ними страны, в этом раунде уменьшилось 

до 6, причем все судьи в этом давали спортсменам из одной с ними страны ранги выше, 

чем они давали не своим спортсменам в среднем, а это завышение составляло для всех 

судей в среднем почти полтора ранга (таблица 2), причем было статистически значимое. 

Таблица 2 – Результаты судейства своих и чужих спортсменов. 10 танцев, 3 раунд 
3 раунд Среднее Свои Не свои Разница 

Canada 1,39 1,20 1,41 0,21 

Poland 4,33 2,10 4,53 2,43 

Latvia 4,08    

Portugal 3,88    

Estonia 2,90    

Russia 3,23 1,00 3,43 2,43 

 

Japan 3,08 1,90 3,19 1,29 

Denmark 4,73    

France 3,59    

Slovakia 4,02 2,90 4,12 1,22 

Germany 1,88    

Italy 2,09 1,00 2,19 1,19 

Среднее 1,68* 3,14* 1,46 

Примечание: * – различия статистически значимы (p=0.000428). 

В финале дисциплины 10 танцев число судей, имеющих на танцполе спортсменов 

из одной с ними страны, уменьшилось до трех, все судьи в этом раунде также давали 

спортсменам из одной с ними страны ранги выше, чем они давали не своим спортсменам, 

а среднее завышение составляло для всех судей 0,89 ранга (таблица 3). Различия между 

местами, данными арбитрами «своим» и «не своим» парам также статистически значимы. 

Таблица 3 – Результаты судейства своих и чужих спортсменов. 10 танцев, финал 
Финал Среднее Свои Не свои Разница 

Japan 3,40    

Canada 2,40 1,64 2,56 0,91 

France 2,61    

Slovakia 3,62    

Italy 2,26 1,57 2,40 0,83 

Portugal 4,51    

 

Poland 5,45    

Denmark 3,12    

Germany 1,23    

Latvia 4,61    

Estonia 3,06    

Russia 2,19 1,43 2,34 0,91 

Среднее 1,55* 3,23* 0,89 

Примечание: * – различия статистически значимы (p=0.005552). 

Перейдем к рассмотрению следующей дисциплины, входящей в чемпионат мира – 

стандартной программе (таблицы 4, 5, 6). В этой дисциплине «абсолютная» система 
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оценки применялась в третьем и четвертом раундах и в финале соревнований. В третьем 

раунде этой дисциплины соревнований у всех арбитров на танцполе присутствовали 

спортсмены из одних с ними стран. Только один арбитр (из России) давал спортсменам из 

своей страны ранги ниже, чем средний ранг, даваемый им и всем, и другим спортсменам. 

Все остальные арбитры давали спортсменам из своей страны ранги выше, чем средние 

ранги, даваемые ими не своим спортсменам, в среднем на 1,41 ранга (таблица 4) и эти раз-

личия были статистически значимы. 

Таблица 4 – Результаты судейства своих и чужих спортсменов. Стандартная программа. 3 

раунд 
3 раунд Среднее Свои Не свои Разница 

Czech Republic 4,25 2,00 4,34 2,34 

Latvia 2,14 1,10 2,23 1,13 

Lithuania 3,63 1,00 3,86 2,86 

Romania 3,22 1,00 3,31 2,31 

Italy 3,34 2,60 3,37 0,77 

Germany 2,34 1,00 2,39 1,39 

 

Poland 3,46 1,50 3,63 2,13 

Slovakia 2,50 1,60 2,54 0,94 

Hungary 2,08 1,60 2,10 0,50 

Estonia 3,34 1,20 3,43 2,23 

Russia 4,63 5,80 4,53 -1,27 

People's Republic of China 2,46 1,00 2,53 1,53 

Среднее 1,65* 3,19* 1,41 

Примечание: * – различия статистически значимы (p=0.000006). 

В следующем, четвертом раунде этой дисциплины, только у семи арбитров на 

танцполе присутствовали спортсмены из одних с ними стран. Аналогично третьему ра-

унду, один из арбитров (в этом раунде другой) давал спортсменам из своей страны ранги 

ниже, чем средний ранг, даваемый им всем спортсменам. Остальные шесть арбитров да-

вали спортсменам из своей страны ранги выше, чем средние ранги, даваемые ими не своим 

спортсменам, в среднем на 1,82 ранга (таблица 5) и эти различия также были статистически 

значимы. 

В финале стандартной программы число судей, имеющих на танцполе спортсменов 

из одной с ними страны, уменьшилось до четырех. При этом все арбитры давали спортс-

менам из своей страны ранги намного выше, чем средние ранги, даваемые ими как всем, 

так и не своим спортсменам. В среднем превышение рангов, данных своим спортсменам, 

над средними рангами, даваемыми им не своим спортсменам, в финале составляло 3,02 

ранга (таблица 6) и было статистически значимым. 

Таблица 5 – Результаты судейства своих и чужих спортсменов. Стандартная программа. 4 

раунд 
4 раунд Среднее Свои Не свои Разница 

Czech Republic 4,53    

Hungary 3,02    

Romania 4,32 1,20 4,60 3,40 

Russia 1,88 1,00 2,06 1,06 

People's Republic of China 3,02 1,40 3,16 1,76 

Germany 3,82 1,80 4,00 2,20 

 

Poland 2,20    

Slovakia 1,95    

Latvia 2,10 1,10 2,30 1,20 

Estonia 3,02 1,00 3,20 2,20 

Lithuania 4,22 1,20 4,82 3,62 

Italy 4,40 5,20 4,33 -0,87 

Среднее 1,56* 3,58* 1,82 

Примечание: * – различия статистически значимы (p=0.000013). 
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Таблица 6 – Результаты судейства своих и чужих спортсменов. Стандартная программа. 

Финал 
Финал Среднее Свои Не свои Разница 

Poland 2,00    

Estonia 1,90 1,00 2,09 1,09 

Lithuania 3,81 1,07 5,18 4,11 

Romania 3,29    

Italy 4,83 1,00 5,60 4,60 

Germany 2,12    

 

Czech Republic 3,26    

Slovakia 2,21    

Latvia 4,36    

Hungary 2,45    

Russia 2,60 1,07 3,36 2,29 

People's Republic of China 4,38    

Среднее 1,05* 4,03* 3,02 

Примечание: * – различия статистически значимы (p=0.000001). 

Третьей дисциплиной чемпионата мира является латиноамериканская программа 

(таблицы 7, 8, 9). В этой дисциплине «абсолютная» система оценки так же, как и в стан-

дартной программе, применялась в третьем и четвертом раундах и в финале соревнований. 

В третьем раунде латиноамериканской программы соревнований, в отличие от стандарт-

ной программы, только у шести арбитров на танцполе присутствовали спортсмены из од-

них с ними стран. При этом все эти арбитры давали спортсменам из своей страны ранги 

выше, чем средние ранги, даваемые ими не своим спортсменам, в среднем на 1,26 ранга 

(таблица 7) и эти различия были статистически значимы. 

Таблица 7 – Результаты судейства своих и чужих спортсменов. Латиноамериканская про-

грамма, раунд 3 
Раунд 3 Среднее Свои Не свои Разница 

Spain 3,25    

Lithuania 4,38    

Germany 3,95 3,40 4,00 0,60 

Latvia 2,43 1,00 2,50 1,50 

United States 3,11    

Belarus 2,33    

 

South Africa 3,42    

Italy 2,70 1,00 2,77 1,77 

Russia 2,29 1,90 2,33 0,43 

France 4,73 2,80 4,82 2,02 

People's Republic of China 2,13 1,00 2,23 1,23 

Netherlands 3,57    

Среднее  3,11 1,26 

Примечание: * – различия статистически значимы (p=0.007273). 

В следующем, четвертом раунде этой дисциплины, Число арбитров, имеющих на 

танцполе спортсменов из одних с ними стран, в этом раунде сократилось до четырех, при-

чем один из них спортсменам из своей страны давал ранги практически на уровне тех, 

которые давал спортсменам из других стран. Три остальных арбитра давали своим спортс-

менам на 1-2 ранга выше, чем чужим спортсменам, в связи с чем, превышение рангов, дан-

ных своим спортсменам, над средними рангами, даваемыми им не своим спортсменам, в 

четвертом раунде составляло 1,03 ранга (таблица 8). В этом раунде, единственном из всех 

проанализированных, различия между результатами судейства «своих» и «не своих» пар 

не были статистически значимы. 

В финале латиноамериканской программы число судей, имеющих на танцполе 

спортсменов из одной с ними страны, уменьшилось до трех. При этом, как и в четвертом 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 357 

раунде, все арбитры давали спортсменам из своей страны ранги намного выше, чем сред-

ние ранги, даваемые ими как всем, так и не своим спортсменам. В среднем для финала 

латиноамериканской программы превышение рангов, данных своим спортсменам, над 

средними рангами, даваемыми им не своим спортсменам, составляло 1,6 ранга (таблица 9) 

и было статистически значимым. 

Таблица 8 – Результаты судейства своих и чужих спортсменов. Латиноамериканская про-

грамма, раунд 4 
Раунд 4 Среднее Свои Не свои Разница 

South Africa 3,27    

Italy 2,10    

Germany 3,60 1,80 3,96 2,16 

Latvia 4,65    

United States 4,32    

Belarus 1,95    

 

Spain 2,72    

Lithuania 3,43    

Russia 2,12 1,40 2,26 0,86 

France 5,10 5,00 5,11 0,11 

People's Republic of China 1,92 1,00 2,00 1,00 

Netherlands 2,98    

Среднее 2.07* 3.34* 1,03 

Примечание: * – различия статистически значимы (p=0.089439). 

Таблица 9 – Результаты судейства своих и чужих спортсменов. Латиноамериканская про-

грамма, финал 
Финал Среднее Свои Не свои Разница 

South Africa 4,64    

Italy 2,67    

Russia 1,93 1,29 2,25 0,96 

Germany 2,79 1,21 3,57 2,36 

United States 3,43    

People's Republic of China 3,00    

 

Spain 2,02    

Lithuania 2,29    

Latvia 3,67    

France 5,10 3,86 5,34 1,49 

Belarus 2,40    

Netherlands 3,90    

Среднее 1,77* 3,85* 1,60 

Примечание: * – различия статистически значимы (p=0.015932). 

В отличие от анализа V. Pavleski и Z. Kovacevic Bozilova [4–7], которым при прямом 

подходе – анализе выставленных парам баллов – не удалось вычленить аномальности в 

судействе, поскольку при таком анализе и максимальном разбросе оценок судей от 9,50 до 

7,00, средние оценки для каждого судьи меняются всего в пределах от 8,16 до 8,44 [4], от 

8,06 до 8,55 [5], от 8,16 до 8,44 [6] и от 8,06 до 8,55 [7], причем стандартное отклонение 

превышает этот разброс в баллах, выставленными судьями, проведенный анализ ранжиро-

ванных оценок позволяет достаточно точно вычленить аномальности в судействе для каж-

дого проанализированного судьи. Причем, если для всех проанализированных V. Pavleski 

и Z. Kovacevic Bozilova судейских бригад, как по направлению TQ & PS [4, 6], так и по 

направлению MM & CP [5, 7] , обнаруженные различия в средних величинах были незна-

чительны, то результаты анализа разницы между местами, даваемыми судьями «своим» и 

«чужим» спортсменам, в зависимости от того, какую область судили арбитры – техниче-

скую (TQ & PS) или эстетическую (MM & CP), оказались весьма интересными (таблица 

10.). 
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Таблица 10 – Разница между местами, даваемыми судьями своим и чужим спортсменам в 

местах 
 Финал 3 раунд 2 раунд Среднее 

10 танцев 

TQ & PS 0,87 1,69 1,47 1,34 

MM & CP 0,91 1,23 0,55 0,90 

Стандарт 

TQ & PS 3,26 2,11 1,80 2,39 

MM & CP 2,29 1,54 1,01 1,61 

Латина 

TQ & PS 1,66 2,16 1,05 1,62 

MM & CP 1,49 0,66 1,36 1,17 

Как оказалось, в большинстве раундов проанализированных дисциплин судейская 

коллегия, судящая техническую сторону соревнований, была более склонна к завышению 

оценки «своих» пар, чем судейская коллегия, судящая эстетическую сторону соревнова-

ний. В связи с этим можно предположить, что для повышения объективности судейства в 

данном случае необходимо более широко использовать доступные в настоящее время тех-

нические средства, такие как видеофиксация соревнований и другие. 

ВЫВОД 

Таким образом, показано, что различия между оценками «своих» и «чужих» пар на 

чемпионате мира являются достоверными в восьми турах трех проанализированных дис-

циплин. Только в единственном туре одной из дисциплин данные различия не были стати-

стически достоверны. 
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Аннотация 

Усилить физические характеристики организма в любом возрасте удается при систематиче-

ских физических нагрузках. Это возможно в числе прочего при велосипедных нагрузках. Они спо-

собны развивать опорно-двигательную систему и активизировать все внутренние органы. Цель ис-

следования – оценить уровень физического развития юношей, занимающихся велосипедным 
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спортом. Методика и организация исследования. Наблюдение велось на 29 здоровых юношах. Они 

были поделены на две группы. Группа наблюдения (15 юношей) в дополнение к академическим физ-

культурным занятиям занималась велосипедным спортом трижды в неделю по 2 часа. Контрольная 

группа включала в себя 14 юношей, имевших значимые физические нагрузки лишь дважды за не-

делю в условиях университетских учебных занятий по физкультуре. Развитость физических возмож-

ностей оценивали при помощи традиционных спортивных тестов. Данные были обработаны стати-

стически. Результаты исследования и их обсуждение. Велосипедные тренировки систематически 

повторяемые оказались способны улучшить координацию и повысить общую устойчивость тела при 

разных условиях. Также на их фоне у юношей улучшались параметры физической подготовленности 

и увеличивалась точность спортивных движений. Выводы. Тренировки в рамках велосипедного 

спорта в юношеском возрасте увеличивают силу, усиливают выносливость, повышают степень коор-

динации выполняемых движений.  

Ключевые слова: соматический статус, велосипедный спорт, юношеский возраст, физиче-

ские возможности, координация, спорт, сила. 
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PHYSICAL DEVELOPMENT OF YOUNG CYCLISTS 
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Abstract 

It is possible to strengthen the physical characteristics of the body at any age with systematic phys-

ical exertion. This is possible, among other things, with cycling loads. They are able to develop the muscu-

loskeletal system and activate all internal organs. Purpose of the study -assess the level of physical develop-

ment of young men involved in cycling. Methodology and organization of the study. The observation was 

carried out on 29 healthy young men. They were divided into two groups. The observation group (15 young 

men) in addition to academic physical education went in for cycling three times a week for 2 hours. The 

control group included 14 young men who had significant physical activity only twice a week in the condi-

tions of university physical education classes. The development of physical abilities was assessed using 

traditional sports tests. The data were processed statistically. Research results and discussion. Bicycle train-

ing, systematically repeated, was able to improve coordination and increase overall body stability under 

different conditions. Also, against their background, the parameters of physical fitness improved in young 

men and the accuracy of sports movements increased. Conclusions. Cycling training in adolescence in-

creases strength, increases endurance, and increases the degree of coordination of movements performed. 

Keywords: somatic status, cycling, adolescence, physical abilities, coordination, sport, strength. 

ВВЕДЕНИЕ 

Все слои современного общества начинают все острее страдать от явлений гиподи-

намии, которая способна ослаблять все физические и умственные способности [1, 2]. Это 

весьма негативно влияет на успешность трудовой деятельности, а у учащейся молодежи 

на ее успеваемость [3]. Формирование состояния детренированности требует своего устра-

нения, особенно во всех слоях молодежи для нормализации ее трудового потенциала и 

обеспечения ей основ активного долголетия [4]. Внимание к этим вопросам отмечено у 

многих современных исследователей [5, 6]. Только при этом условии можно обеспечить 

мощную стимуляцию у трудоспособного населения состояния организма и существенно 

улучшить общее состояние его здоровья. 

В условиях регулярных физических нагрузок давно замечена активация разных ор-

ганов в любом возрасте [7, 8]. Рациональная регулярная физическая активность способна 

усиливать общую жизнеспособность, тормозить развитие и ослаблять проявление любых 
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дисфункций во всех частях организма [9]. В основе этих изменений лежит влияние систе-

матической мышечной активности на процессы, протекающие в опорно-двигательном ап-

парате, и на работу всех внутренних органов [10]. 

Добиться повышения мышечного развития и активизировать весь организм наибо-

лее доступно в случае участия человека в любом из видов спорта [11, 12]. Одним из вари-

антов повышения физической активности среди студенческой молодежи, в том числе юно-

шеского возраста, признаются регулярные велосипедные тренировки, которые отлично 

могут сочетаться с занятиями по физической культуре в рамках учебной программы в вузе.  

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В данную работу были взяты 29 юношей (17–20 лет), не имевших нарушений состо-

яния организма, являвшихся студентами российских университетов. Их поделили на две 

сходные между собой группы. Первая группа, ставшая группой исследования, имела в со-

ставе 15 человек, приступивших к регулярным велосипедным тренировкам, в дополнение 

к участию в учебных университетских занятиях по физической культуре. Велосипедные 

тренировки велись по 3-4 раза на протяжении недели и имели продолжительность 1–1,5 

часа. Вторая группа была группой контроля и состояла из 14 юношей, которые имели фи-

зические нагрузки средней выраженности только в условиях университетских учебных 

физкультурных занятий на протяжении недели дважды. Для оценки физических возмож-

ностей у наблюдаемых в данной работе юношей использованы стандартные функциональ-

ные пробы. Они были применены исходно и второй раз в конце данного исследования.  

Математический обсчет цифровых результатов исследования велся при помощи 

стандартной статистической программы. Высчитывались величины критерия Стьюдента 

(t) и коэффициент корреляции. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ОБСУЖДЕНИЕ 

В результате первого обследования у наблюдаемых имелось низкое физическое раз-

витие (таблица). В это время у юношей скоростно-силовые параметры были небольшими: 

они были способны бежать тридцатиметровку за 6,4±0,27 с, бежать шестидесятиметровку 

за 10,6±0,21с, могли прыгнуть с места в длину на 1,39±0,12 м. Исходно невысокая вынос-

ливость подтверждалась возможностью юношей пробежать в течение 6 минут всего 

952,0±36,12м. В начале наблюдения юноши обладали невысокими силовыми возможно-

стями, о чем судили по количеству подтягиваний, совершаемых на горизонтальной пере-

кладине. Кроме того, у обследованных при первом наблюдении отмечались весьма средние 

координационные характеристики: участие юношей в челночном беге 4х9 выполнялось 

ими за 12,4±0,42 с при небольшом количестве подскоков на обычной скакалке (22,6±1,26 

повторений) за учитываемое время. 

При первом наблюдении для лиц в группе исследования проблемным являлось вы-

полнение теста на подтягивание, на выпрямление туловища из лежачего положения и вы-

полнение челночного бега. Все обследованные достаточно рано испытывали чувство утом-

ления, с замедлением реализации выполняемых движений с ростом совершаемых 

двигательных ошибок и ослаблением внимания в ходе занятий спортом. Изложенные ре-

зультаты исследования подтверждали у наблюдаемых слабое развитие их мышечной си-

стемы. 

На момент окончания проведенного наблюдения у юношей группы контроля не по-

лучилось выявить значимых изменений оцениваемых параметров их физического статуса. 

Через 6 месяцев велосипедных тренировок в группе наблюдения имелось ослабление 

утомляемости. При этом у велосипедистов удалось зафиксировать понижение частоты сер-

дечных сокращений в условиях их тренировок (пульс на высоте нагрузки снизился на 

29,6%, составляя в ходе последнего обследования 108,5±6,2 ударов в минуту).  

Спустя шесть месяцев велосипедных нагрузок физические возможности юношей 

существенно увеличились (таблица). У них отмечено улучшение их скоростно-силовых 
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характеристик (ускорение на 33,3% пробегания тридцатиметровки, ускорение на 30,8% 

пробегания шестидесятиметровки, длина прыжка возросла на 49,6%). У велосипедистов 

найдено повышение силовых показателей (возросло число эпизодов возможных подтяги-

ваний на 69,6%, а также возросло на 67,2% количество актов поднятия корпуса тела за одну 

минуту). У велосипедистов к концу наблюдения значимо улучшилась их координация (уко-

ротилась на 34,8% длительность их участия в челночном беге, стало больше на 53,9% ко-

личество подскоков при помощи обычной скакалки). Это сопровождалось ростом вынос-

ливости велосипедистов, на что указывал рост на 33,4% дистанции, которую юные 

спортсмены могли пробежать за 6 минут.  

Таблица – Параметры физического статуса наблюдаемых 

Регистрируемые в работе тесты 

Первое иссле-

дование, 

М±m, п=29 

Второе исследование, М±m 

Гр. наблюдения, 

п=15 

Гр. кон-

троля, п=14 

Выполняемое количество подтягиваний за один подход, по-

вторений 

4,6±0,65 7,8±0,47; р<0,01 4,9±0,42 

Выполняемое число подъемов корпуса, выполняемых из ле-

жачего положения в течение минуты, повторений 

22,6±1,26 37,8±1,34; р<0,01 23,4±1,41 

Величина прыжка с места в длину, м 1,39±0,12 2,08±0,14; р<0,01 1,48±0,10 

Пробегаемое за 6 минут расстояние, м 952,0±36,12 1270,0±32,46; р<0,05 976,0±28,62 

Время реализации челночного бега 4x9, с 12,4±0,42 9,2±0,57; р<0,01 12,1±0,31 

Количество подскоков со скакалкой за 25 с, повторений 21,9±1,15 33,7±0,96; р<0,01 23,7±0,99 

Время, требующееся на бег тридцать метров, с 6,4±0,27 4,8±0,34; р<0,01 6,1±0,21 

Время, требующееся на бег на шестьдесят метров, с 10,6±0,21 8,1±0,17; р<0,01 10,2±0,13 

Примечание: р–статистическая значимость изменений показателей на протяжении всего исследования. 

У взятых под наблюдение велосипедистов обнаружена корреляционная связь между 

показателем челночного бега и временем, необходимым на пробегание расстояния в 60 м 

(г=0,681; р<0,053). Количество совершаемых прыжков с применением спортивной ска-

калки было корреляционно связано с ростом длины прыжка с места (г=0,547; р<0,065). 

Скоростные возможности, о которых судили по результатам бега на тридцатиметровку, 

имели у велосипедистов корреляционную связь с количеством выполняемых ими на тур-

нике подтягиваний (г=0,672; р<0,063). 

Достигнутое укрепление организма велосипедистов было возможно вследствие ре-

гулярных тренировок в избранном ими виде спорта дозированной интенсивности. Видимо, 

весьма существенно это было связано с возникающей активизацией внутриклеточных ан-

тиоксидантных ферментов, что оптимизировало структуры их тканей [1]. Увеличение у ве-

лосипедистов физических возможностей обеспечивалось формированием у них в мозге 

четких стереотипов движения, что вело к росту их ловкости, улучшало координацию и 

способствовало росту силы. Сокращение у велосипедистов времени, необходимого на бег, 

на рассматриваемые в работе расстояния, наступало по мере роста тренированности мышц 

ног и укрепления структур системы дыхания [5]. Найденное в группе наблюдения при за-

вершении исследования нарастание устойчивости тела следует связывать с одновремен-

ным развитием ряда мышечных групп и с укреплением вестибулярных механизмов [2]. 

ВЫВОДЫ 

Велосипедный спорт в настоящее время рассматривается молодежью как привлека-

тельный и доступный вид физической активности. В то же время его влияние на юноше-

ский организм нельзя считать окончательно выясненным. В работе отмечено, что регуляр-

ные полугодовые велосипедные тренировки увеличивают общие физические возможности 

юношей. У тренирующихся возрастает точность выполняемых ими движений и укрепля-

ется кардиореспираторная система. В результате велосипедных нагрузок у юношей увели-

чивались их силовые характеристики, улучшилась координация, возросли скоростные па-

раметры и стала выше их выносливость. Посещение только физкультурных занятий в 

рамках учебной программы университета мало меняло в группе контроля значения 
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регистрируемых показателей, отражающих физические возможности. Проведенное иссле-

дование дает основания рекомендовать студентам занятия велосипедным спортом трижды 

в неделю в качестве одного из вариантов выхода из состояния низкой физической активно-

сти.  

ЛИТЕРАТУРА 

1. Максимов В.И. Основы физиологии / В.И. Максимов, И.Н. Медведев. – Санкт-Петербург 

: Лань", 2013.– 288 с. 

2. The State of Cardiac Activity in Greco-Roman Wrestlers on the Background of Different Op-

tions for Weight Loss / V.Yu. Karpov, I.N. Medvedev, A.V. Dorontsev, A.A. Svetlichkina, A.S. Boldov // 

Bioscience Biotechnology Research Communications. – 2020. –№ 13 (4). –P. 1842–1846. 

3. Динамика общей физической подготовленности студентов первокурсников при регуляр-

ных занятиях физической культурой / В.Ю. Карпов, И.Н. Медведев, В.И. Шарагин, О.А. Разживин // 

Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. – 2021. – № 8(198). – С.118–123. 

4. Медведев И.Н. Коррекция тромбоцитарной активности у лиц молодого возраста с высо-

ким нормальным артериальным давлением с помощью регулярных физических тренировок / И.Н. 

Медведев, А.П. Савченко // Российский кардиологический журнал. – 2010. – Т.15, № 2. – С. 35–40. 

5. Possibilities of Students' Health Improvement through Physical Training in the Aquatic Envi-

ronment / V.Yu. Karpov, I.N. Medvedev, M.N. Komarov, A.V. Dorontsev, E.S. Kumantsovaand O.G. Mi-

khailova // Journal of Biochemical Technology. – 2021. – № 12 (4). – P. 67–71.  

6. Функциональные особенности сердца у велосипедистов / И.Н. Медведев, О.А. Разживин, 

А.В. Доронцев, В.В. Беляев // Теория и практика физической культуры. –2023. –№ 4. – С. 47–48.  

7. Функциональные возможности юных боксеров / А.А. Хвастунов, Н.В. Воробьева, И.Н. 

Медведев, Е.В. Кичигина // Теория и практика физической культуры. – 2023. – № 3. – С. 47. 

8. Физиологические особенности сердца юных гимнастов /И.Н. Медведев, О.В. Котова, Г.Б. 

Уколова, Е.В. Кичигина // Теория и практика физической культуры. –2023. – №4. – С. 80. 

9. Влияние занятий дзюдо на функциональные параметры сердца в юношеском возрасте / 

А.А. Светличкина, И.Н. Медведев, О.А. Разживин, Л.В. Бокова // Ученые записки университета им. 

П.Ф. Лесгафта. –2023.– №2(216). – С. 421–424. 

10. Функциональные особенности системы дыхания у теннисистов / В.Ю. Карпов, И.Н. Мед-

ведев, А.В. Доронцев, Ю.Б. Кашенков // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. –2022. –

№ 10 (212). – С. 183–187. 

11. Функциональные особенности дыхательной системы у юных футболистов / В.Ю. Кар-

пов, И.Н. Медведев, А.А. Рязанцев, А.С. Селиверстова // Ученые записки университета им. П.Ф. Лес-

гафта. –2022. – №5 (207). – С. 200–205. 

12. Функциональные возможности организма юных легкоатлетов / О.В. Котова, Г.Б. Уколова, 

И.Н. Медведев, А.В. Черкасов // Теория и практика физической культуры. –2022.– № 10.– С. 85. 

REFERENCES 

1. Maksimov, V.I., and Medvedev, I.N. (2013), Fundamentals of Physiology. Lan, St. Petersburg. 

2. Karpov, V.Yu., Medvedev, I.N., Dorontsev, A.V., Svetlichkina, A.A. and Boldov, A.S. (2020), 

“The State of Cardiac Activity in Greco-Roman Wrestlers on the Background of Different Options for 

Weight Loss”, Bioscience Biotechnology Research Communications, No. 13(4), pp. 1842–1846. 

3. Karpov, V.Yu., Medvedev, I.N., Sharagin, V.I. and Razjivin, O.A. (2021), “Dynamics of first-

grade students general physical preparedness during regular physical education classes”, Uchenye zapiski 

universiteta im. P.F. Lesgafta, No. 8 (198), pp. 118–123. 

4. Medvedev, I.N., and Savchenko, A.P. (2010), “Platelet activity correction by regular training in 

young people with high normal blood pressure”, Rossijskij kardiologicheskij zhurnal, Vol. 15, No. 2, pp. 

35–40. 

5. Karpov, V.Yu., Medvedev, I.N., Komarov, M.N., Dorontsev, A.V., Kumantsova, E.S., and Mi-

khailova, O.G. (2021), “Possibilities of Students' Health Improvement through Physical Training in the 

Aquatic Environment”, Journal Of Biochemical Technology, No. 12 (4), pp. 67–71.  

6. Medvedev, I.N., Razzhivin, O.A., Dorontsev, A.V., and Belyaev, V.V. (2023), “Functional fea-

tures of the heart in cyclists”, Theory and practice of physical culture, No.4, pp.47–48. 

7. Khvastunov, A.A., Vorobyeva, N.V., Medvedev, I.N., and Kichigina, E.V. (2023), “Functional 

capabilities of young boxers”, Theory and practice of physical culture, No.3, pp. 47. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 364 

8. Medvedev, I.N., Kotova, O.V., Ukolova, G.B., and Kichigina, E.V. (2023), “Physiological char-

acteristics of the heart of young gymnasts”, Theory and practice of physical culture, No.4, pp. 80. 

9. Svetlichkina, A.A., Medvedev, I.N., Razjivin, O.A., and Bokova, L.V. (2023), “Influence of 

judo classes on the functional parameters of the heart in adolescent age”, Uchenye zapiski universiteta im. 

P.F. Lesgafta, No. 2 (216), pp. 421–424. 

10. Karpov, V.Yu., Medvedev, I.N., Dorontsev, A.V., and Kashenkov, Yu.B.(2022), “Respiratory 

system functional features at tennis players”, Uchenye zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta, No. 10 (212), 

pp.183–187. 

11. Karpov, V.Yu., Medvedev, I.N., Ryazantsev, A.A., Seliverstova, A.S. (2022), “Functional fea-

tures of the respiratory system at young football players”, Uchenye zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta, 

No. 5 (207), pp. 200–205. 

12. Kotova, O.V., Ukolova, G.B., Medvedev, I.N., and Cherkasov, A.V. (2022)m “Functional capa-

bilities of the organism of young athletes”, Theory and practice of physical culture, No. 10, pp. 85. 

Контактная информация: k.skorosov@yandex.ru 

Статья поступила в редакцию 27.05.2023 

УДК 796.012.2 

РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ДЕТЕЙ 7-8 ЛЕТ 

(ПЕРВЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ В СЕКЦИИ КАРАТЭ) 
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карова, студентка, Ксения Александровна Эсаулова, студентка, Кировский государ-

ственный медицинский университет, Киров 

Аннотация 

Введение. Для детей, занимающихся каратэ, большое значение имеет развитие координаци-

онных способностей. Но в отношении возраста 7–8 лет характерно противоречие между необходи-

мостью актуального их развития и тем фактом, что наиболее благоприятный естественный период 

развития этих способностей наступает значительно позже (12–14 лет). Цель исследования - разра-

ботка методики тренировок координационных способностей на начальном этапе обучения детей (7–

8 лет) в секции каратэ. Методика и организация исследования – применение упражнений на коорди-

национной лесенке, подобранных с учетом специфики каратэ как вида спорта. В начале и по оконча-

нии исследования проводилось исследование координационных способностей по четырем тестам: 

челночный бег, три кувырка, балансирование на скамейке и прыжки на разметку. Результаты иссле-

дования и их обсуждение – результаты педагогического эксперимента указывают на достоверно 

большее возрастание координационных способностей в экспериментальной группе. Притом именно 

тех, которые наиболее актуальны для занятий каратэ – требующих сложной координации движений, 

зрительно-моторной координации, развития чувства равновесия, в сочетании с глазомером и мышеч-

ным чувством. Выводы: Последовательность развития двигательных умений у детей в принципе под-

тверждается рейтингом координационных способностей. Включение упражнений на «координаци-

онной лесенке» в начало основной части занятия повышает его моторную плотность, а также 

вызывает повышенный интерес детей и мотивирует к самостоятельным занятиям. 

Ключевые слова: дети 7–8 лет, секция каратэ, координационная лесенка, зрительно-мотор-

ная координация, мышечное чувство, равновесие. 
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Abstract 

Introduction. For children engaged in karate, the development of coordination abilities is of great 

importance. But with regard to the age of 7-8 years, there is a contradiction between the need for their actual 
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development and the fact that the most favorable natural period for the development of these abilities comes 

much later (12-14 years). The purpose of the study is to develop a methodology for training coordination 

abilities at the initial stage of teaching children (7-8 years old) in the karate section. The methodology and 

organization of the study is the use of exercises on the coordination ladder, selected taking into account the 

specifics of karate as a sport. At the beginning and at the end of the study, a study of coordination abilities 

was conducted on four tests: shuttle running, three somersaults, balancing on a bench and jumping on a 

marking. The results of the study and their discussion – the results of the pedagogical experiment indicate a 

significantly greater increase in coordination abilities in the experimental group. Moreover, it is those that 

are most relevant for karate classes – requiring complex coordination of movements, hand-eye coordination, 

the development of a sense of balance, in combination with the eye and muscle sense. Conclusions: The 

sequence of motor skills development in children is confirmed in principle by the rating of coordination 

abilities. The inclusion of exercises on the "coordination ladder" at the beginning of the main part of the 

lesson increases its motor density, and also causes increased interest in children and motivates them to in-

dependent studies. 

Keywords: children 7-8 years old, karate section, coordination ladder, hand-eye coordination, mus-

cle feeling, balance. 

ВВЕДЕНИЕ 

Занятия каратэ, как и многими другими аналогичными единоборствами, требуют 

прежде всего точности, рациональности, согласованности и дифференцировки движений, 

способности к быстрому их перестроению и приспособлению (особенно в кумитэ). Боль-

шое значение имеет также статическое и динамическое равновесие, а также ориентация в 

пространстве (при выполнении ката).  

То есть, все те характеристики физической подготовленности, которые непосред-

ственно взаимосвязаны с развитием координационных способностей [1]. Кроме того, стиль 

каратэ кекусинкай (наиболее распространенный в России) требует освоения специфичных 

технических приемов, среди которых, прежде всего, техника мощных ударов руками, вы-

соких и низких ударов ногами, ударов коленями, подсечек и всевозможных комбинаций 

[6]. Проблеме развития координационных способностей посвящено значительное количе-

ство работ, однако в многих из них рассмотрена подготовка спортсменов 12–14 лет – то 

есть того возраста, который является сенситивным (наиболее благоприятным) для разви-

тия этой группы способностей [8].  

Однако не менее важным является вопрос начальной подготовки детей, только при-

ступающих к занятиям каратэ (что, большей частью, соответствует возрасту 7-8 лет). Тем 

более, что по истечении первого полугодия занятий проводятся первые зачетные соревно-

вания по ката и кумитэ, а соответственно, достигнутый уровень координационных способ-

ностей имеет принципиальное значение. По всем этим причинам изучение именно такого 

контингента является приоритетным направлением представленной работы. На этом этапе 

спортивной подготовки основным из вариантов являются общедоступные спортивные сек-

ции, в работе которых имеется целый ряд противоречий: 

− между требуемым уровнем обучения и наличием ресурсов (спортивного инвен-

таря). То есть, рекомендуемая методика должна реализоваться как можно более простыми 

и доступными, и вместе с тем действенными средствами; 

− между желательным и действительным уровнем развития координационных 

способностей и других взаимосвязанных физических качеств у детей этого возраста (тем 

более, что в такие секции обычно не ведется строгого отбора, и среди поступивших могут 

оказаться дети с различным уровнем физических качеств). То есть необходима рационали-

зация двигательной плотности занятия; 

− между ожиданиями и притязаниями самих детей и действительными достигае-

мыми результатами (от чего во многом зависит их самооценка и последующая мотивация 

к занятиям). Этот факт определяет желательность самостоятельных занятий по предлагае-

мой методике (или хотя бы ряда упражнений из нее). 
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Средством разрешения этих противоречий должна стать обоснованная методика 

тренировок. 

Целью исследования является разработка методики тренировок координационных 

способностей на начальном этапе обучения детей (7-8 лет) в секции каратэ. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

При разработке методики тренировок использовались: анализ научно-методической 

литературы, педагогическое наблюдение, тестирование, методы математической стати-

стики. 

Исследования проводились на базе секция каратэ в детском клубе «Мир движения» 

(г. Киров). В исследовании принимали участие дети первого года обучения, возраста 7-8 

лет в количестве 20 человек (мальчики). Из них 10 составляли экспериментальную группу 

и 10 – контрольную 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Исследование проходило в течение первого полугодия (сентябрь-январь). Занятия 

проводились 3 раза в неделю по 90 минут.  

В качестве констатирующего эксперимента в начале тренировок определялись фи-

зическая подготовленность и, работоспособность. В частности, для тестирования первона-

чального уровня координационных способностей применялись общеизвестные стандарти-

зированные тесты, разработанные профессором В.И. Ляхом: челночный бег (3 х 10 м), три 

кувырка вперед, балансирование на гимнастической скамейке [7]. Сущность же еще одного 

двигательно-координационного теста, прыжков на разметку [4] заключалась в следующем: 

испытуемый спрыгивает с ящика высотой 0,9 м на обозначенную линию, расположенную 

в 1 м от ящика, так, чтобы попасть в эту линию пятками. После объяснения ему даются две 

попытки. Результат (в см) определяется по отклонению от линии (среднее из двух).  

Возрастные нормативы для различных возрастов предложены теми же авторами, и 

соответственно им, показатели координационных тестов в группе распределяются по уров-

ням: высокий, средний и низкий. В качестве средства математической оценки достоверно-

сти применяется уровневая методика «Хи-квадрат». Если расчетное значение превышает 

критическое, различия данных считаются достоверными. Для сравнения двух рядов по 

трем уровням данных при уровне значимости 95% (p=0,05) критическое значение состав-

ляет 5,991 [3]. 

Результаты на констатирующем этапе эксперимента представлены в таблице 1. Как 

можно заметить, значимых различий (и тем более достоверных) между контрольной и 

экспериментальной группой не имеется ни по одному из исследуемых параметров. 

В наибольшей мере сформирован показатель челночного бега в обеих группах 

(таблица 1). Возможно, это происходит потому, что координационные способности в нем 

задействованы в наименьшей степени, но значимо также развитие быстроты.  

Таблица 1 – Сравнительная оценка координационных способностей по результатам 

констатирующего эксперимента 

Параметры 

Представленность уровней параметров, чел. Показатели достовер-

ности различий Экспериментальная группа Контрольная группа 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий Х2 р 

Челночный бег 3 7 1 3 7 1 0,0 >0,05 

Три кувырка 4 6 1 3 7 0 0,219 >0,05 

Балансирование 4 6 0 5 5 0 0,202 >0,05 

Прыжки на разметку 5 5 0 6 4 0 0,204 >0,05 

Примечание: p>0,05 – отсутствие достоверных различий, p<0,05 – достоверность различий. 

Немного ниже результаты констатирующего эксперимента по методике «Три 

кувырка», требующих более сложной координации, а в определенной мере и скоростно-
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силовых качеств (которые у детей данного возраста также еще мало тренированы, 

поскольку наиболее эффективный возрастной период наступает позднее, примерно с 13-14 

лет).  

Еще ниже результаты по тесту балансирования, предусматривающего, кроме 

координационных способностей, задействование и равновесия. наиболее низок уровень 

выполнения теста «Прыжки на разметку». Это упражнение представляет для детей особую 

сложность еще и потому, что требует не только общей двигательной координации, но и 

зрительно-моторной, в сочетании с глазомером и развитым мышечным чувством, с 

которым контролируется сила отталкивания при прыжке, в зависимости от желаемого 

места приземления. К тому же если глазомер уже хотя бы частично тренирован у детей с 

детского сада, в результате игр и учебных занятий, то мышечное чувство у детей в этом 

возрасте еще развито недостаточно, а соответственно, нуждается в развитии вместе с 

другими координационными способностями.  

Все эти данные подчеркивают необходимость развития координационных способ-

ностей у детей, начинающих заниматься в секции каратэ и обосновывают начало педаго-

гического эксперимента. 

Однако первый, адаптационный этап тренировок (сентябрь – октябрь) в обеих груп-

пах проводился одинаково, характеризуясь малой интенсивностью и большим объемом. 

Большое внимание уделялось изучению правил поведения, технике безопасности, а также 

дисциплине. Происходило начальное обучение стойкам, передвижениям, отдельным тех-

ническим действиям (удары руками и ногами, блоки руками). Интенсивность отработки 

техники с повышенной скоростью составляла 70% от максимальной. Эти упражнения че-

редовались с концентрацией внутренней энергии и восстановлением с помощью дыхатель-

ных упражнений (ногарэ). Психологический настрой был направлен на воспитание воле-

вых качеств, интереса к занятиям и работе над собой в единстве с группой. 

Сравнительное развитие вышеназванных качеств подтверждается и педагогическим 

наблюдением на занятиях этого этапа: недочеты различных параметров координационных 

способностей наблюдаются в порядке, соотносимом отмеченному на констатирующем 

этапе эксперимента. Способность к дифференцированию движений у занимающихся 

развита средне. Зрительно-моторная координация проявляется недостаточно. В 

наименьшей степени развито чувство равновесия, что приводит к нарушению боевой 

стойки (статическое равновесие) и неправильному выполнению приёмов (особенно 

высоких ударов ногами).  

На втором этапе (ноябрь) начиналось применение разработанной модульной трени-

ровки для системного совершенствования уровня двигательных качеств. В этот период 

нагрузки постепенно увеличивались за счет интенсивности. Значительно больше исполь-

зовали отработку техники в движении. Технические действия (блоки и удары), разучивае-

мые согласно программе, соединялись по два-три движения. То есть, они начинали приоб-

ретать комбинационный характер (связки) и выполняться в более высоком темпе со 

значительным количеством повторов (30–40 раз). 

Третий этап (декабрь) отводился на закрепление пройденной техники, поддержание 

и повышение уровня физической работоспособности и двигательных качеств. В основном 

применялись связки на развитие скоростно-силовых качеств и силовой выносливости: 

удары ногами и руками в прыжке, выполнение ката на время (количество технических бло-

ков и ударов постепенно повышалось от 20 до 30–35), под контролем частоты сердечных 

сокращений. То есть, предпочтение отдавалось нагрузкам большей интенсивности и мень-

шего объема. Начиналось также формирование навыков применения технических дей-

ствий в парах, разъяснялись оценочные характеристики значения ударов на «иппон» и 

«ваза ари», особенности нарушений. 

На заключительном этапе (январь) максимально увеличивали объем работы, выпол-

няемой в анаэробном режиме.  
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Различие занятий, начиная с ноября, состояло в том, что в контрольной группе заня-

тия проходили по стандартной методике, с акцентом на развитие силовых и скоростно-си-

ловых качеств, как и указано в программе для соответствующего возраста. В эксперимен-

тальной группе, помимо всех тех же упражнений предусматривалось также 

дополнительное развитие координационных способностей с применением известного тре-

нировочного снаряда «координационная лесенка». Главным преимуществом этого метода 

является возможность легко дозировать нагрузки, путем подбора скорости и интенсивно-

сти движений. Можно также подобрать такие упражнения, в которых, сообразно виду 

спорта, тренируются ведущие мышцы, одновременно проявляя относительно большие 

силу и скорость сокращения, то есть большую мощность (что важно и для занятий каратэ).  

Такой метод, включенный в состав тренировок по различным видам спорта, хорошо 

зарекомендовал себя для детей и подростков [2, 5, 10]. Аналогичный метод был описан и 

для тренировок занимающихся каратэ – но только для подростков 11–13 лет, с учетом уже 

развитых у них двигательных качеств и знания приёмов. Притом и тестирование коорди-

нации проводилось по другим, соответствующим методикам (например, удар ногой в 

прыжке) [9]. Данных же о применении координационной лесенки для детей 7-8 лет в до-

ступной литературе не имеется, чем и определяется практическая значимость нашего ис-

следования.  

Принцип применения нами координационной лесенки состоял в том, что на каждом 

занятии, после разминки и выполнения общеразвивающих упражнений (ОРУ) в течение 

12–15 минут с ее помощью выполнялись упражнения, сложность которых увеличивалась 

от занятия к занятию. Притом в занимающейся группе из 10 человек применялись две ко-

ординационные лесенки, занятия на которых по принципу «друг за другом» существенно 

повышают моторную плотность занятия. Вместе с тем, такое выполнение упражнений за-

ставляет каждого из занимающихся соотносить свои движения с движениями товарищей, 

при обычных же занятиях методом повторов эта особенность выражена значительно 

меньше. 

Так, в течение ноября применялись преимущественно упражнения бегового и прыж-

кового типа с быстрой сменой ног, с небольшими отягощениями (гантели, набивные мячи), 

или включающие попеременные движения (прыжки на одной ноге, на другой, на двух, с 

ноги на ногу, с изменением направления движения и т. п.), или разной интенсивности 

(например, попеременные высокие и низкие выпрыгивания). В течение ноября разучива-

лись и выполнялись упражнения, сочетающие движения ног на лесенке с разнообразными 

движениями рук. В декабре постепенно вводились прыжки с нанесением ударов ногами (в 

том числе высоких). С начала января на лесенке начиналось отрабатывание отдельных свя-

зок, начиная с самых простых. 

Как показывают педагогические наблюдения, для детей такие упражнения представ-

ляют больший интерес, чем обычные серии повторов. Они более внимательно выполняли 

упражнения, создавалась полноценная ситуация само- и взаимоконтроля, более адекват-

ным становилось осознание собственных двигательных возможностей и умений. Важным 

было также, что имитацию такой же лесенки, из веревок или ленточек, очень просто изго-

товить самостоятельно и заниматься во время вне занятий. Что и сделали некоторые зани-

мающиеся, и рассказывали об этом на очередных занятиях. В свою очередь, это свидетель-

ствовало о высокой мотивированности детей к физическому совершенствованию и 

достижению результатов. 

Февраль для экспериментальной и контрольной групп характеризовался как подве-

дение итогов первого этапа обучения, проводились экзамены и соревнования по ката и ку-

митэ, с целью присвоения первого классификационного ранга. На этом этапе было прове-

дено второе обследование учащихся для определения степени влияния комплекса 

упражнений каратэ на координационные способности. 
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Результаты проведенного повторного тестирования (контрольный этап) приведены 

в таблице 2. 

Таблица 2 – Сравнительная оценка координационных способностей по результатам 

контрольного эксперимента 

Параметры 

Представленность уровней параметров, чел. Показатели достовер-

ности различий Экспериментальная группа Контрольная группа 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий Х2 р 

Челночный бег 0 4 6 0 6 4 2,45 p>0,05 

Три кувырка 0 5 5 0 8 2 6,21 p<0,05 

Балансирование 1 5 4 3 5 2 6,44 p<0,05 

Прыжки на разметку 0 6 4 3 6 1 6,28 p<0,05 

Примечание: p>0,05 – отсутствие достоверных различий, p<0,05 – достоверность различий. 

Некоторое (хотя и меньшее) увеличение координационных способностей достига-

ется и в контрольной группе, то есть, свой эффект имеют и обычные тренировки, в ходе 

которых координационные способности у детей развиваются в сочетании с другими целе-

выми качествами. Но три из четырех тестов указывают на достоверно большее возрастание 

координационных способностей в экспериментальной группе в результате педагогиче-

ского эксперимента. Притом именно тех, которые наиболее актуальны для занятий каратэ. 

Таким образом, спланированный и проведенный педагогический эксперимент, имевший 

целью формирование координационных способностей, достиг своей цели. Следует пред-

положить, что дальнейшее применение той же методики, с соответствующим дальнейшим 

усложнением упражнений, позволит достичь еще более значимых результатов. 

ВЫВОДЫ 

Из результатов исследования можно заметить: 

1. Последовательность развития двигательных умений у детей в принципе подтвер-

ждается рейтингом координационных способностей: чем сложнее тестовое движение и 

чем более разнообразных двигательных способностей оно задействует, тем сложнее овла-

деть им уверенно. 

2. Включение упражнений на «координационной лесенке» в начало основной части 

занятия повышает его моторную плотность (поскольку упражнения выполняются по прин-

ципу «друг за другом»), а также представляет собой сочетание преимуществ традиционной 

тренировки и занятий «по станциям». 

3. Вместе с тем, такая методика служит становлению двигательной активности де-

тей, в том числе самостоятельной, поскольку аналог такой лесенки каждый может изгото-

вить для тренировок в любых подходящих условиях.  
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ОПТИМИЗАЦИЯ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ ХОККЕИСТОВ С 

УЧЕТОМ СПЕЦИФИКИ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ В МИКРОЦИКЛАХ 

ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНОГО МЕЗОЦИКЛА 

Валентина Николаевна Смоленцева, доктор психологических наук, профессор, Сибир-

ский государственный университет физической культуры и спорта, Омск 

Аннотация 

В современной практике хоккея нередко отмечается снижение работоспособности и резуль-

тативности игроков, обусловленное тенденцией увеличения соревновательной нагрузки, повыше-

нием плотности и напряженности календаря официальных игр, что, в свою очередь, указывает на 
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необходимость выявления психологических аспектов создавшейся ситуации. С целью выявления ди-

намики психоэмоционального состояния спортсменов молодежной хоккейной команды г. Омска (25 

человек) в процессе предсоревновательного мезоцикла с учетом специфики его микроциклов приме-

нялись тестирование и опрос. В процессе анализа исследуемых показателей психоэмоционального 

состояния хоккеистов в микроциклах предсоревновательного мезоцикла выявлена повышенная 

напряженность в общенагрузочном и предсоревновательном микроциклах, что указывало на необхо-

димость организации психолого-педагогического тренинга для формирования у спортсменов умений 

регулировать свое психоэмоциональное состояние. Разработка и применение комплекса психотехник 

в процессе спортивной подготовки в микроциклах предсоревновательного мезоцикла, позволили оп-

тимизировать негативные проявления психоэмоционального состояния у спортсменов, что позволяет 

рекомендовать названные психотехники для применения в практике подготовки хоккеистов.  

Ключевые слова: хоккеисты, психоэмоциональное состояние, предсоревновательный мезо-

цикл, микроциклы, психотехники. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p370-375 

OPTIMIZATION OF THE PSYCHO-EMOTIONAL STATE OF HOCKEY PLAYERS, 

TAKING INTO ACCOUNT THE SPECIFICS OF SPORTS TRAINING IN 

MICROCYCLES OF THE PRECOMPETITIVE MESOCYCLE 

Valentina Nikolaevna Smolentseva, the doctor of psychological sciences, professor, Siberian 

State University of Physical Culture and Sports", Omsk 

Abstract 

In modern hockey practice, there is often a decrease in the working capacity and effectiveness of 

players, due to the tendency to increase the competitive load, increased density and intensity of the calendar 

of official games, which, in turn, indicates the need to identify the psychological aspects of the situation. In 

order to identify the dynamics of the psycho-emotional state of the athletes of the Omsk youth hockey team 

(25 people), testing and questioning were used in the process of the pre-competition mesocycle, taking into 

account the specifics of its microcycles. In the process of analyzing the studied indicators of the psycho-

emotional state of hockey players in the microcycles of the pre-competitive mesocycle, an increased tension 

in the general loading and pre-competitive microcycles was revealed, which indicated the need for organiz-

ing psychological and pedagogical training to form athletes' abilities to regulate their psycho-emotional 

state. The development and application of a complex of psychotechnics in the process of sports training in 

microcycles of the pre-competitive mesocycle allowed optimizing the negative manifestations of the psy-

cho-emotional state in athletes, which allows us to recommend these psychotechnics for use in the practice 

of training hockey players. 

Keywords: hockey players, psycho-emotional state, pre-competitive mesocycle, microcycles, psy-

chotechnics. 

ВВЕДЕНИЕ 

С опорой на мнения специалистов о спортивной тренировке как процессе целена-

правленного изменения условий существования организма спортсмена, призванного доби-

ваться в нем специфических для избранного вида спорта адаптационных изменений, в про-

цессе спортивной подготовки хоккеистов предусматривается рациональное сочетание и 

определенная последовательность использования специализированных и общеподготови-

тельных средств подготовки и контроля в одном тренировочном занятии, микроцикле, ме-

зоцикле [2, 4]. 

 Специалисты в сфере психологии спорта отмечают, что среда, в которой происходит 

подготовка спортсменов, является источником долговременных влияний на их личность и 

психоэмоциональные состояния, что указывает на значимость учета психологических ас-

пектов в практике спорта [1, 3, 5]. Проблема регуляции человеком своего состояния, пове-

дения, деятельности постоянно является предметом исследований ряда специалистов в об-

ласти психологии и педагогики. В частности, в спортивной психологии психорегуляция 

представляется сегодня как научное направление, имеющее выраженное прикладное 
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значение. Основной целью применения средств и приемов психорегуляции в практике 

спорта является формирование особого психоэмоционального состояния, способствую-

щего наиболее полной реализации потенциальных возможностей спортсмена [6].  

В современной практике хоккея нередко отмечается снижение работоспособности и 

результативности игроков, обусловленное тенденцией увеличения соревновательной 

нагрузки, повышением плотности и напряженности календаря официальных игр, что, в 

свою очередь, указывает на необходимость выявления психологических аспектов создав-

шейся ситуации. 

Цель исследования – выявление и оптимизация динамики психоэмоционального со-

стояния спортсменов-хоккеистов в процессе предсоревновательного мезоцикла с учетом 

специфики его микроциклов. 

МЕТОДИКИ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для достижения поставленной цели в ходе работы с испытуемыми спортсменами 

применялись: тестирование, опрос, психолого-педагогический тренинг с использованием 

комплекса психотехник.  

В исследовании принимали участие спортсмены (25 человек) молодежной хок-

кейной команды г. Омска. 

Выявлялся потребностно-мотивационный компонент, выступающий значимой со-

ставляющей психологической подготовленности. Для диагностики данного компонента 

определялась выраженность спортивной мотивации на приобретение спортивной формы и 

соревновательную деятельность. 

Для выявления эмоционально-регуляционной способности спортсменов диагности-

ровался уровень ситуативной тревожности, параллельно применялся цветовой тест М. Лю-

шера, позволяющий выявить психоэмоциональное состояние без критической самооценки 

(на уровне подсознания).  

Восприятие временного интервала определялось для выявления субъективного от-

счёта времени, которое под влиянием усиления возбуждения обнаруживает тенденцию к 

недооценке его (укорочению), а при развитии процесса торможения к его переоценке 

(удлинению). 

Сенсомоторная (двигательная) устойчивость исследовалась с использование компь-

ютерного теста «реакция на движущийся объект с заданной точкой реагирования для ис-

пытуемого». 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализ результатов исследования показал следующую динамику показателей в трех 

микроциклах (таблица). 

В общенагрузочном микроцикле выявлена повышенная напряженность, на что ука-

зывали показатели ситуационной тревожности, цветового теста, отклонение от временного 

отрезка в 10 сек. в сторону укорочения и значительное отклонение от заданной точки при 

исследовании реакции на движущийся объект, при этом у спортсменов выявлялся высокий 

уровень спортивной мотивации на достижение спортивной формы. 

Данный микроцикл характеризуется большим, суммарным объемом работы и ин-

тенсивными тренировочными нагрузками. Осуществляется формирования команды по-

средством отбора, что, вероятно и способствует повышению психоэмоционального напря-

жения внутри команды. 

В специальнонагрузочном микроцикле было выявлено положительное изменение 

показателей в сторону их нормальных значений: 

− показатели соревновательной мотивации соответствовали средней ее выражен-

ности; 

− показатели ситуационной тревожности снизились до оптимальных, что подтвер-

ждалось выбором спортсменов при проведении цветового теста; 
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− показатели отклонения от временного отрезка в 10 сек. снизились в сторону уко-

рочения, улучшились показатели отклонения от заданной точки при исследовании реакции 

на движущийся объект, что указывало на оптимальное психоэмоциональное состояние 

спортсменов. 

Спортсмены в беседах отмечали периодическое повышение тревожности в связи с 

контрольными матчами, однако выявленные показатели оптимизации психоэмоциональ-

ного состояния спортсменов в данном микроцикле, обусловлены оптимальной интенсив-

ностью тренировочных занятий, способствующей адекватному реагированию организма 

спортсменов на нагрузку и возможностью полноценного восстановления.  

В предсоревновательном микроцикле были зафиксированы показатели высокого 

уровня соревновательной мотивация на фоне повышенной напряженности спортсменов, 

что подтверждалось повышением уровня ситуационной тревожности, значительным от-

клонением показателей от временного отрезка в 10 сек и от заданной точки при исследо-

вании реакции на движущийся объект. 

Выявленная повышенная напряженность в предсоревновательном микроцикле, не-

смотря на снижение интенсивности тренировочных нагрузок, направленных в основном 

на подготовку хоккеистов к соревнованиям, вероятно, связана с приближающимися сорев-

нованиями, что накладывает на спортсменов дополнительную ответственность и приводит 

к повышению индивидуальной напряженности каждого хоккеиста.  

Выявленную динамику психоэмоционального состояния как показателя психологи-

ческой подготовленности хоккеистов нельзя считать оптимальной, в связи с тем, что у 

спортсменов фиксируется повышенная напряженность в общенагрузочном и предсоревно-

вательном микроциклах, снижающая реакцию на движущийся объект и оценку временного 

интервала, что может отрицательно сказаться на технике и тактике спортсменов в процессе 

игровой деятельности. 

Результаты анализа динамики психологической подготовленности хоккеистов поз-

волили сделать заключение о необходимости формирования у них умений регулировать 

свое психоэмоциональное состояние с использованием психотехник.  

Психотехники для проведения психолого-педагогического тренинга подбирались с 

учетом выявленных особенностей психоэмоционального состояния спортсменов в иссле-

дуемых микроциклах. 

Спортсмены осваивали комплекс, включающий: 

− дыхательные психотехники; 

− концентрационные психотехники; 

− психотехники визуализации, релаксации и мобилизации; 

− психотехники на изменение направленности сознания. 

Освоение и применение спортсменами психотехник осуществлялось индивиду-

ально, в удобное для каждого из них время. 

Для отслеживания эффективности освоения и применения спортсменами психотех-

ник в процессе психолого-педагогического тренинга, в конце общенагрузочного, специ-

ально-нагрузочного и предсоревновательного микроциклов проводились измерения иссле-

дуемых компонентов психоэмоционального состояния спортсменов. 

Анализ результатов исследования после проведения психолого-педагогического 

тренинга позволил выявить следующее (таблица). 

В общенагрузочном микроцикле при высоком уровне соревновательной мотивации 

исчезли негативные тенденции напряженности. Улучшились показатели отклонения от 

временного отрезка и от заданной точки при исследовании реакции на движущийся объект. 

В специальнонагрузочном микроцикле были выявлены незначительные изменении 

всех исследуемых показателей, но на недостоверном уровне. 

В предсоревновательном микроцикле также выявлено положительное изменение 

всех показателей в сторону их оптимальных значений на достоверном уровне.  
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Таблица – Динамика психоэмоционального состояния хоккеистов в структуре предсорев-

новательного мезоцикла до и после освоения спортсменами психотехник (n=25), ( X±ð) 

Компоненты подго-

товленности 

Общенагрузочный мик-

роцикл Po 

Специальнонагрузочный 

микроцикл Po 

Предсоревновательный 

микроцикл Po 

1 2 1 2 1 2 

Соревновательная 

мотивация (баллы) 

8,2±0,6 8,6±0,4 

>
0

,5
 

7,6±0,4  8,0±0,6 

>
0

,5
 

8,6±0,3  9,6±0,4 

<
0

,5
 

Ситуативная тре-

вожность (баллы) 

43,8±3,1 41,0±2,0 

<
0

,5
 

39,5±0,5 39,0±0,1 

>
0

,5
 

44,5±0,5 42,1±0,3 

<
0

,5
 

Психоэмоциональ-

ное состояние (цве-

товой тест) 

Негатив-

ные тен-

денции, 

тревож-

ность 

Проявле-

ние уверен-

ности  

Оптималь-

ное состоя-

ние 

Оптималь-

ное состоя-

ние  

Возбужде-

ние, агрес-

сивные тен-

денции 

Уверенность 

с умеренно 

агрессив-

ными тен-

денциями 

 

Реакция на движу-

щийся объект (град) 

9,5±04 7,3±0,2 

<
0

,5
 

5,3±0,2  5,0±0,3 

>
0

,5
 

7,2±0,9 4,3±0,8 

<
0

,5
 

Восприятие времен-

ного интервала в 10 

сек (показатель от-

клонения в сек. 

1,8±0,2 1,5±0,2 
>

0
,5

 
0,5±0,2 0,5±0,2 

>
0

,5
 

1,5±0,5 0,6±0,2 

<
0

,5
 

Примечание: 1 – до освоения спортсменами психотехник; 2 – после освоения спортсменами психотехник. 

ВЫВОДЫ 

Целенаправленное освоение спортсменами психотехник в процессе психолого-пе-

дагогического тренинга способствует оптимизации динамики психоэмоционального со-

стояния хоккеистов в предсоревновательном мезоцикле, что позволяет рекомендовать 

названные психотехники для применения в практике подготовки хоккеистов с целью по-

вышения психологической подготовленности к соревнованиям.  
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ОТНОШЕНИЕ ТРЕНЕРОВ ПО АРМРЕСТЛИНГУ К ОРГАНИЗАЦИИ И 

СОДЕРЖАНИЮ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ-

АРМРЕСТЛЕРОВ В ГРУППЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
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ситет физической культуры, спорта и туризма, Казань; Диана Рустемовна Бареева, 

мастер спорта международного класса по армрестлингу, Санкт-Петербургский поли-

технический университет Петра Великого, Санкт-Петербург; Венера Фоатовна Ураз-
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Исхаковна Ахметшина, кандидат педагогических наук, Казанский инновационный уни-

верситет имени В.Г. Тимирясова, Казань 

Аннотация 

Анализ федеральных стандартов и программ спортивной подготовки по армрестлингу пока-

зывает, что более пристальное внимание стоит уделять технической подготовке юных спортсменов. 

Армрестлинг относится к скоростно-силовым видам спорта. Борьба на руках предполагает не только 

наличие высоких силовых качеств, но и хорошую техническую подготовленность спортсмена. В ста-

тье представлено отношение тренеров по армрестлингу к организации и содержанию технической 

подготовки спортсменов в группе начальной подготовки. В исследовании приняло участие 44 тре-

нера по армрестлингу. Показана важность технической подготовки юных спортсменов. Большое зна-

чение тренеры придают величине рабочего угла.  

Ключевые слова: армрестлинг, техническая подготовка, величина рабочего угла. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p375-379 

ATTITUDE OF ARMWRESTLING COACHES TO THE ORGANIZATION AND 

CONTENT OF TECHNICAL TRAINING OF ARMWRESTLING ATHLETES IN THE 

GROUP OF INITIAL TRAINING 

Oleg Borisovich Solomakhin, the candidate of pedagogical sciences, professor, Olga Vladimi-

rovna Aleksandrova, the senior teacher, Fanis Azgatovich Mavliev, the candidate of biological 
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sciences, senior research associate, Volga Region State University of Physical Culture, Sports 

and Tourism, Kazan; Diana Rustemovna Bareeva, the master of sports of international class in 

arm wrestling, Peter the Great St. Petersburg Polytechnic University; Venera Foatovna Uraz-

gildeeva, the senior teacher, Chistopol branch of the Kazan National Research Technical Uni-

versity. A.N. Tupoleva, Chistopol; Elza Iskhakovna Akhmetshina, the candidate of pedagogi-

cal sciences, Kazan Innovative University named after V.G. Timiryasov 

Abstract 

Analysis of federal standards and programs of sports preparation in armwrestling shows that more 

attention should be paid to technical preparation of young athletes. Armwrestling refers to speed and power 

sports. Wrestling with arms presupposes not only high strength qualities, but also a good technical prepara-

tion of the athlete. The article presents the attitude of armwrestling coaches to the organization and content 

of the technical preparation of athletes in initial training. Forty-four armwrestling coaches took part in the 

research. A conclusion about the importance of technical preparation of young athletes was made. Great 

importance is attached by the coaches to the value of the working angle.  

Keywords: armwrestling, technical preparation, value of the working angle. 

ВВЕДЕНИЕ 

Система подготовки спортсменов-армрестлеров за последние десятилетия подверг-

лась существенным изменениям, которые затронули и теоретико-методические и органи-

зационные аспекты тренировочного процесса. С 2015 было принято три Федеральных 

стандарта спортивной подготовки по данному виду спорта. Минимальный возраст для за-

числения в группы начальной подготовки варьировался от 14 до 10 лет. Соотношение ви-

дов спортивной подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки также значительно поменялось. Так, если в стандарте 2015 года (утвержден 

приказом Минспорта РФ от 12.10.2015г. № 931) на начальном этапе технико-тактической 

подготовке отводилось 10–15%, то в ныне действующем стандарте (утвержден Приказом 

Минспорта РФ от 16.11.2022г. №1003) техническая подготовка выделена отдельно от так-

тической и ее процент повысился до 36–43. 

Армрестлинг относится к скоростно-силовым видам спорта. По биомеханическим и 

скоростным параметрам он имеет сходство со спринтерским бегом, прыжками, метанием 

и другими взрывными видами спорта, но, являясь единоборством, имеет существенные от-

личия. Так вес и форма спортивного инвентаря и снарядов из различных других силовых 

видов спорта остаются постоянными во время выполнения технических действий, тогда 

как сопротивление, оказываемое соперником во время поединка, постоянно меняется.  

Внешняя простота движения в армрестлинге скрывает за собой технически сложное 

ведение борьбы [1]. Движения выполняются из неподвижного исходного положения и кор-

ректируются по ходу поединка [2]. Анализ научно-методической литературы показал, что 

борьба на руках предполагает не только наличие высоких силовых качеств, но и хорошую 

техническую подготовленность спортсмена. В связи с этим целью нашего исследования 

является изучение отношения тренеров по армрестлингу к организации и содержанию тех-

нической подготовки спортсменов в группе начальной подготовки. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для достижения поставленной цели нами была разработана анкета, состоящая из 18 

вопросов открытого и закрытого типа. В анкетировании приняли участие 44 тренера по 

армрестлингу в возрасте от 27 до 59 лет (средний возраст составил 44,1 года). Из них 18 

человек имеют высшую тренерскую категорию, 20 – 1-ю тренерскую категорию и 6 трене-

ров имеют 2-ю тренерскую категорию. По уровню образования респонденты распредели-

лись следующим образом: 29,5% респондентов имеют высшее профильное образование, 

34,1% респондентов высшее непрофильное образование, 36,4% – среднее профессиональ-

ное образование. Анкетный опрос проводился во время Первенства и Чемпионата ПФО по 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 377 

армрестлингу (г. Нижнекамск, 12–14 января 2023 г.) 

Результаты анкетирования были подвергнуты статистическому анализу с примене-

нием одновыборочного критерия хи-квадрат, а также непараметрического корреляцион-

ного анализа Спирмена в программе IBM SPSS 20, уровень использованной статистиче-

ской значимости α=0,05. Для описания коэффициентов корреляции использовалась шкала 

Чеддока. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Первая часть анкеты содержала общие вопросы по организации тренировок спортс-

менов в спортивной школе. При ответе на вопрос с возможностью множественного выбора 

«На основе каких документов вы осуществляете планирование и организацию тренировоч-

ного процесса?» тренеры не пришли к единому мнению (p>0,05). 63,6% респондентов ука-

зали программы спортивной подготовки по армрестлингу спортивной школы и собствен-

ные методики, 45,5% руководствуются также методическими разработками других 

тренеров. Лишь 43,2% тренеров в своей профессиональной деятельности руководствуются 

требованиями Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «армрест-

линг». Следующий вопрос позволил выявить, что большинство (77,3%, р<0,001) тренеров 

принимали участие в разработке программы спортивной подготовки по армрестлингу 

спортивной школы. Ответ на этот вопрос и анализ существующих программ спортивной 

подготовки ряда спортивных школ показал, что они не всегда соответствуют требованиям 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «армрестлинг». 

Мнение респондентов относительно благоприятного возраста для начала занятий 

армрестлингом разделилось следующим образом: 8–10 лет – 25%, 11-12 лет – 27,3%, 13-14 

лет – 38,6%, старше 14 лет – 6,8%. Наблюдается «умеренная» корреляция (r=0,31, р<0,05) 

тренерской категории и выбора возраста начала занятий спортом: чем выше категория, тем 

более старший возраст они выбирают при ответе на данный вопрос. 

Ответ на вопрос с множественным выбором о вкладе разных видов спортивной под-

готовки в группе начальной подготовки в армрестлинге (значительный; средний; незначи-

тельный) представлен в таблице.  

Таблица – Распределение ответов респондентов на вопрос «Насколько значительным явля-

ется вклад разных видов спортивной подготовки в группе начальной подготовки в армрест-

линге?» 
Виды спортивной подготовки Значительный Средний Незначительный Р 

ОФП 70,5 29,5 0,0 <0,001 

СФП 63,6 29,5 6,8 <0,001 

Техническая подготовка 36,4 54,5 9,1 <0,001 

Тактическая подготовка 27,3 52,3 20,5 0,009 

Теоретическая подготовка 15,9 75,0 9,1 <0,001 

Психологическая подготовка 56,8 36,4 6,8 0,001 

Примечание: в таблице представлен процент от общего количества респондентов, в колонке «р», статистическая 

значимость от равномерного распределения при оценке вклада видов спортивной подготовки. 

Как следует из таблицы, большинство тренеров (р<0,001) отмечают значительный 

вклад трех видов спортивной подготовки на начальном этапе в армрестлинге: общей и спе-

циальной физической подготовки, психологической подготовки. Техническая, тактическая 

и теоретическая подготовка по сравнению с вышеуказанными видами спортивной подго-

товки, по мнению респондентов не являются значительными на начальном этапе и имеют 

среднее значение. Ни один из тренеров не указал ОФП среди видов спортивной подго-

товки, имеющих незначительное влияние на начальном этапе. Остальные виды спортивной 

подготовки, за исключением тактической, получили менее 10% голосов респондентов.  

Технической подготовке в группе начальной подготовки в соответствии со стандар-

том должно уделяться больше внимания, чем ОФП и СФП. Установленные актуальным 

стандартом границы – от 36 до 43% тренировочного времени, что на 30% больше, чем в 

ранее действовавшем стандарте. Несмотря на это, только 36,4% тренеров считают 
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значимой техническую подготовку, 54,5% отмечают ее среднее значение в структуре тре-

нировочного процесса, 9,1% и вовсе считают вклад технической подготовки незначитель-

ным. Исходя из этого мнения респондентов о распределении тренировочного времени на 

техническую подготовку относительно других видов спортивной подготовки в группе 

начальной подготовки разделились (p>0,05): лишь четверть респондентов выполняют тре-

бования стандарта, более 50% респондентов отводят технической подготовке от 11 до 35% 

тренировочного времени, 20% – более 43%  

Следующая часть анкеты посвящена обучению технике в группе начальной подго-

товки. 72,7% респондентов начинают техническую подготовку юных спортсменов с обу-

чения стартовой позиции (р<0,001), что в полной мере соответствует теории и методике 

обучения армрестлингу. 18,2% начинают с обучения технике наклона, 9,1% – с обучения 

без сопротивления. По мнению тренеров, из существующих техник чаще других исполь-

зуется техника борьбы «верхом» (75%, р<0,001). Другие виды: «толчком» и «крюком» по-

лучили 13,6% и 11,4% голосов соответственно. 

Мнение респондентов относительно параметров при подборе партнеров при обуче-

нии технике (при формировании умения) в группе начальной подготовки распределилось 

следующим образом (р<0,001): по росту – 75%; по весу – 52,3; по длине рук – 34,1%; по 

длине туловища –11,4%; по другим параметрам – 36,4%. 

73% (р=0,002) тренеров полностью уверены, что величина рабочего угла влияет на 

технику исполнения технических действий, остальные 27% при ответе на вопрос выбрали 

вариант «скорее да, чем нет». Ни один из респондентов не выбрал отрицательный вариант 

ответа. Это подтверждает значимость правильного положения рук соперников относи-

тельно туловища и поверхности стола во время обучения техническим действиям. 

Среди важнейших критериев оценки качества технических действий респонденты 

отмечают (р<0,001): сохранение рабочих углов – 88,6%; выполнение технического дей-

ствия без нарушения правил – 59%; правильное положение туловища относительно стола 

– 47,7%; полная амплитуда движения руки – 38,6%; время исполнения технического дей-

ствия – 6,8%. 

81,8% (р<0,001) тренеров используют при обучении сертифицированный стол для 

армрестлинга, используемый на официальных соревнованиях. 18,2% используют для тре-

нировок имеющийся в наличии стол, не соответствующий стандарту. 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, проведенное анкетирование позволило установить, что часть трене-

ров не уделяют должного внимания технике в группах начальной подготовки (32% трене-

ров отводят технике менее 20%), что не согласуется с требованиями Федерального стан-

дарта.  

В процессе технической подготовки юных армрестлеров большое значение имеет 

величина рабочего угла. 88,6% тренеров среди важнейших критериев оценки качества тех-

нических действий отмечают сохранение «рабочих углов» как в стартовой позиции, так и 

в течение всего поединка.  
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Аннотация 

Введение. Ведущую позицию в процессе производства телевизионного спортивного продукта 

занимает оператор. Этот специалист одновременно выполняет ряд функций. Нередки случаи приоб-

ретения профессиональных заболеваний, обусловленных функциональным перенапряжением 

опорно-двигательного аппарата. Цель исследования – разработка структуры профессионально-при-

кладной физической подготовки для студентов–телеоператоров, обучающихся в творческом вузе по 

специальности «Кинооператорство». Методы исследования: анализ литературных источников, педа-

гогические наблюдения, анализ работы операторов на соревнованиях различного уровня. Выводы. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка оператора состоит из комплексов функцио-

нальной тренировки для развития физических качеств и функциональных систем организма, подво-

дящих упражнений к его основным рабочим действиям с репортажной камерой на плече или систе-

мой Steadicam.  

Ключевые слова: студенты, творческий вуз, телеоператоры, спортивные соревнования. 
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STRUCTURE OF PROFESSIONAL-APPLIED PHYSICAL TRAINING OF 

STUDENTS–CAMERAMEN 

Alexey Albertovich Somkin, the doctor of pedagogical science, professor, Vladimir Sergeevich 

Stepanov, the doctor of pedagogical sciences, professor, department chair, Ilya Alexandrovich 

Kochergin, the senior teacher, Leonid Alexandrovich Onuchin, the candidate of pedagogical 

science, docent, Alexander Sergeevich Tereshchenko, the senior teacher, Maria Evgenievna 

Pevsner, the student, St. Petersburg State University of Film and Television 

Abstract 

Introduction. The leading position in the production of a TV sports product is occupied by the oper-

ator. This specialist simultaneously performs a number of functions. Cases of acquisition of occupational 

diseases caused by functional overstrain of the locomotor apparatus are not uncommon. The purpose of the 

study is to develop a structure of professional-applied physical training for students–cameramen studying at 

the creative university in the specialty “Cinematography”. The methods of the study: analysis of literary 

sources, pedagogical observations, analysis of the cameramen’s work at various levels competitions. Con-

clusions. Professionally-applied physical training of the cameraman consists of functional fitness complexes 

for the development of physical abilities and functional systems of the body, lead-up exercises to his main 

working actions with a shoulder camera or a Steadicam system. 

Keywords: students, creative university, cameramen, sports events. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Спорт высших достижений в современном мире как захватывающее всеобщее вни-

мание, полное драматизма и эмоций зрелище, является чрезвычайно востребованным про-

дуктом у многомиллиардной аудитории. Не случайно, что главные спортивные телевизи-

онные каналы являются сейчас одними из наиболее рейтинговых и привлекательных для 

зрителей в большинстве стран на планете. Олимпийские игры, чемпионаты мира по фут-

болу, гонки «Формулы 1» или «Тур де Франс», поединки боксёров-профессионалов или 

бойцов смешанных единоборств в UFC становятся сейчас не только местом для проявле-

ния мастерства лучших спортсменов мира, но и своеобразной демонстрацией новейших 

достижений современной телевизионной индустрии. Для того чтобы удерживать на доста-

точно длительное время внимание такой широкой зрительской аудитории у экранов своих 

телевизоров, когда серьёзную конкуренцию здесь могут составлять многочисленные 

YouTube каналы спортивной тематики, необходимо постоянно работать над созданием ин-

тересной и привлекательной телевизионной «картинки». В связи с этим широкое примене-

ние в телевизионных репортажах спортивных событий получило внедрение современных 

информационных технологий, что позволяет активно использовать такие составляющие, 

как компьютерная графика, дополненная реальность, использованная при репортажах с по-

следних Олимпийских игр так называемая «телепортация» в студию спортсменов непо-

средственно с мест проходящих соревнований. Именно такой подход позволяет «выжи-

вать» известным спортивным телевизионным каналам во всё возрастающей конкуренции 

на рынке медиа контента, а, кроме того, иметь реальную возможность получать весомую 

спонсорскую поддержку и заключать внушительные и долговременные рекламные кон-

тракты. 

Одну из ведущих позиций в процессе производства и демонстрации на экранах 

спортивно-зрелищного продукта занимает работа на соревновании оператора-постанов-

щика. Уникальность данного специалиста в процессе съёмок заключается в том, что он 

должен одновременно выполнять целый ряд предписанных ему функций. На нём лежит 

основная ответственность за техническую реализацию качества изображения такого зре-

лищного события, как соревновательная борьба на телевизионном экране. Далее опера-

тору-постановщику совместно с режиссёром необходимо разработать и реализовать сцена-

рий демонстрируемого ими процесса, который должен захватить и удерживать внимание 

зрительской аудитории. Наконец, на операторе-постановщике лежит главная ответствен-

ность за совместную и слаженную работу всей операторской группы [4]. Например, для 

того чтобы выдавать высококачественную «картинку» футбольного матча между коман-

дами элитного уровня, необходимо привлечь к процессу его съёмки более 30-ти различных 

видеокамер. В этот комплект входят: целый набор стационарно устанавливаемых видеока-

мер на штативах в различных и чётко обусловленных сценарием точках на стадионе; как 

правило, дистанционно управляемая камера на тележке, скользящей вдоль игрового поля 

по специально установленным и быстро разбираемым рельсам; далее, камеры на опера-

торских кранах, также дистанционно управляемые. Кроме того, популярным стало исполь-

зование так называемой системы «Паук», которая позволяют снимать футбольное поле 

сверху. Камера укрепляется на специальной управляемой платформе, которая скользит по 

натянутым над полем тросам по командам оператора с помощью электропривода. 

Следует отметить, что при демонстрации соревнований по другим видам спорта мо-

гут использоваться камеры, установленные на коптеры, которые по воздуху перемещаются 

за лошадьми с наездниками на скачках или за автомобилями на гонках. В хоккейных матчах 

или поединках единоборств на судьях могут быть закреплены миниатюрные камеры 

GoPro. Такие экшен-камеры могут крепиться также и на спортивных лодках, досках для 

сёрфинга, велосипедных рамах, шлемах спортсменов-экстремалов. Однако если вернуться 

к демонстрации футбольных матчей или других значимых спортивных событий высокого 

уровня, то следует выделить отдельно ещё два важных варианта видеосъёмки, в которых 
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непосредственно принимают участие телеоператоры. Во-первых, это репортажные камеры 

для съёмки «с плеча» телеоператора. Во-вторых, специальная, носимая оператором, си-

стема стабилизации видеокамеры, которая позволяет осуществлять, при необходимости, 

съёмку во время движения – это Steadicam. Использование такой системы позволяет теле-

оператору «выдавать» высококачественную «картинку» без вибраций и колебаний изобра-

жения с подвижной камеры [8]. В связи с этим, операторы, работающие с такими устрой-

ствами, ко всем прочим знаниям, умениям и навыкам, должны обладать также достаточно 

высоким уровнем физической подготовленности – в основном, силовой выносливостью. 

Вес репортажной камеры, располагающейся на плече у оператора, может достигать восьми 

килограммов. Система Steadicam вместе с камерой и прочими «обвесами» – это уже около 

30 килограммов. Хотя использование правильно подобранного жилета, к которому кре-

пится вся эта система, позволяет несколько снижать нагрузку на опорно-двигательный ап-

парат оператора. Однако в определённых случаях оператор со Steadicam может проводить 

съёмку в довольно усложнённых условиях: передвигаясь на коньках по ледовой площадке 

на хоккейном матче или на электроскутере при съёмке, например, соревнований по спор-

тивной ходьбе. Кроме того, оператору необходимо осуществлять переноску всей своей ап-

паратуры (камеры, штатива, сумки с необходимым оборудованием), вес которой в общей 

сложности может быть 50 и более килограмм. В связи с этим, с течением времени у опера-

торов могут возникнуть довольно серьёзные проблемы со здоровьем, обусловленные функ-

циональным перенапряжением их опорно-двигательного аппарата. Наиболее распростра-

нёнными заболеваниями являются: периартроз плечевого сустава; эпикондилез плечевой 

кости; профессиональный миофиброз; профессиональные бурситы, остеоартрозы [7]. 

Кроме того, в результате постоянной нагрузки на позвоночный столб, достаточно часто 

может проявляться ещё и такое профессиональное заболевание, как остеохондроз. В осо-

бенности это может касаться поясничного отдела. Для возможно более ранней профилак-

тики возникновения подобных профессиональных заболеваний у будущих операторов 

необходимо, чтобы в период своего обучения в институте они целенаправленно занима-

лись профессионально-прикладной физической подготовкой (ППФП) с опорой на преиму-

щественное развитие силовой выносливости соответствующих мышечных групп рук, пле-

чевого пояса, спины и брюшного пресса. 

Цель исследования – разработка структуры профессионально-прикладной физиче-

ской подготовки для студентов–телеоператоров, обучающихся в творческом вузе по специ-

альности «Кинооператорство».  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для решения поставленных задач использовались следующие методы: 

− анализ литературных источников по основам операторского искусства; профес-

сиональным заболеваниям, связанным с работой телеоператоров; ППФП студентов различ-

ных специальностей и направлений подготовки; 

− педагогические наблюдения на практических занятиях по «Элективным дисци-

плинам по физической культуре и спорту» в творческом вузе; 

− просмотр репортажей ведущих спортивных каналов России по различным видам 

спорта, с целью анализа представляемой «картинки»; 

− анализ работы студентов СПбГИКиТ с экшен-камерой GoPro и системой 

Steadicam во время проведения соревнований – легкоатлетический кросс. 

Исследование состояло из двух этапов. Первый этап – аналитический. Он включал 

анализ литературы, педагогические наблюдения, анализ работы операторов на соревнова-

ниях различного уровня. Второй этап представлял собой разработку последовательности 

этапов внедрения целенаправленной ППФП, ориентированной на развитие необходимых 

двигательных навыков и физических качеств, для будущей профессиональной деятельно-

сти студентов по специальности «Кинооператорство» в творческом вузе.  
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

При разработке структуры и содержания ППФП студентов вузов следует, прежде 

всего, опираться на учёт конкретных особенностей их будущей профессиональной дея-

тельности. Они должны соответствовать основным требованиям к состоянию здоровья, 

уровню развития необходимых для полноценной трудовой деятельности физических ка-

честв, а также к владению основными знаниями, умениями и навыками для надёжного 

освоения специфических двигательных действий, характерных для избранной специаль-

ности. Поэтому не случайным является тот факт, что большое внимание стало уделяться 

ППФП студентов, обучающихся на тех специальностях, где профессиональная деятель-

ность может быть связана с достаточно тяжёлыми условиями труда и физическими нагруз-

ками: 

− «Технологическая безопасность и горноспасательное дело» [2]; 

− «Эксплуатация и ремонт сельскохозяйственной техники» [6]; 

− «Технология сварочного производства» [5]; 

− различные специальности железнодорожной отрасли: путевое хозяйство, 

службы электрообеспечения локомотивных и вагонных депо [1] и другие. 

Достигнутый в результате высокий уровень физической и функциональной подго-

товленности у студентов вышеназванных специальностей, благодаря ППФП, позволит им 

совершенствоваться в профессиональном развитии, иметь стабильную конкурентоспособ-

ность на рынке и трудоспособность в течение достаточно длительного периода времени. 

Кроме того, ППФП способствует профилактике профессиональных заболеваний, связан-

ных с функциональным перенапряжением опорно-двигательного аппарата. 

Разработанные нами структура и содержание ППФП подготовки для студентов–те-

леоператоров, обучающихся в вузе по специальности «Кинооператорство», состоит из сле-

дующих последовательных этапов. Первый этап – это определение исходного уровня здо-

ровья студентов, поступающих на первый курс в СПбГИКиТ по специальности 

«Кинооператорство» по результатам УМО (углублённого медицинского обследования – 

диспансеризации), которое они проходят в начале учебного года. Второй этап – это после-

довательное проведение в течение первого (осеннего) семестра их тестирования по опре-

делению уровня развития базовых физических качеств по так называемой «батарее те-

стов», которая состоит из семи контрольных нормативов. Пять нормативов соответствуют 

официально утверждённым нормам ВФСК «Готов к труду и обороне» для их возраста – это 

сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (1); прыжок в длину с места (2); подтягивания в 

висе на перекладине (3); наклон вперёд из положения стоя на скамейке (4); поднимание 

туловища из положения лёжа на спине (5). Ещё два теста позволяют определить у студен-

тов их скоростно-силовые способности (количество приседаний за одну минуту) и коорди-

национные способности («проба Ромберга» в более усложнённом варианте – стоя на одной 

ноге с закрытыми глазами). По результатам этих испытаний можно определить исходный 

уровень общей физической подготовленности студентов и далее предложить им программу 

дальнейшей ППФП в соответствии с будущей специальностью. Как было сказано выше, 

работа оператора на спортивных соревнованиях с репортажной камерой для съёмки «с 

плеча» и с системой Steadicam могут вызывать серьёзную нагрузку на их опорно-двига-

тельный аппарат и требовать достаточно высокого уровня развития, в частности, силовой 

выносливости. Поэтому, на третьем этапе наиболее адекватным является использование 

профессионально-ориентированной физической подготовки на основе специально разра-

ботанных и адаптированных к уровню имеющейся физической подготовленности студен-

тов комплексов функциональной тренировки [3]. Основной характерной особенностью в 

функциональных тренировках является использование таких упражнений, которые по био-

механической структуре и межмышечной координации наиболее адекватны характеристи-

кам естественных движений человека в реальной жизненной ситуации. В качестве приме-

ров, близких к рабочим движениям оператора, можно привести поднятие и переноску 
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какого-либо груза; удержание отягощения определённого веса в течение достаточно дли-

тельного времени, а также ходьбу и бег с разной скоростью. Таким образом, при функцио-

нальной тренировке у студентов будут оптимально развиваться и совершенствоваться ос-

новные физические качества и функциональные системы организма. В разработанные для 

операторов комплексы функциональной тренировки будут входить: упражнения с преодо-

лением веса собственного тела без использования дополнительных отягощений; упражне-

ния с отягощениями – свободными весами (различными гантелями, гирями, медицинбо-

лами, штангами, бодибарами); такие комбинированные гимнастические снаряды, как, 

например, тренажёр «турник-пресс-брусья» Body-Solid и навесная перекладина. 

На этом этапе студенты будут обучаться правильному составлению, а затем и вы-

полнению комплекса общеразвивающих упражнений (ОРУ) в качестве разминки перед ос-

новной частью занятия для подготовки к работе основных суставов, связок и мышечных 

групп. Для заключительной части занятия студенты будут осваивать комплексы упражне-

ний стретчинга, а также упражнения на проверку и поддержание правильной осанки. Это 

особенно важно при длительной неравномерной физической нагрузке на опорно-двига-

тельный аппарат оператора при превалирующем воздействии на «рабочее плечо» репор-

тажной камерой или при постоянном смещении общего центра тяжести тела при работе с 

системой Steadicam. Четвёртый заключительный этап предполагает, что студенты освоили 

и смогут, в дальнейшем, самостоятельно выполнять следующие двигательные задания:  

− проверка правильной осанки перед началом и после окончания занятия; 

− составление и проведение в качестве разминки комплекса ОРУ; 

− составление и проведение комплекса упражнений стретчинга. 

На данном этапе студенты будут осваивать и затем технически правильно выполнять 

специально разработанные для них упражнения, которые по своей двигательной структуре 

наиболее полно соответствуют и являются так называемыми «подводящими» упражнени-

ями (lead-up exercises) к рабочим действиям с уже описанным выше операторским обору-

дованием. В первом упражнении исходным положением является стойка ноги врозь с удер-

жанием на плече разборной гантели определённого фиксированного веса (рисунок), 

которая близка по весу к репортажной камере.  

 

Рисунок – Подводящие упражнения для работы с репортажной камерой 

Студент, по мере возможности, должен, удерживая такую гантель в горизонтальном 

положении, совершать с ней различные перемещения: вперёд, назад, влево, вправо, по диа-

гонали, а также выполнять приседания, выпады, подъёмы и спуски с препятствий (высотой 

до 40 см) лицом вперёд или назад. Таким образом, происходит имитационное моделирова-

ние работы оператора с камерой на плече в естественных условиях съёмки, например, 

спортивных соревнований. Второе подводящее упражнение основано на использовании 

специального рюкзака эргономической конструкции для занятий, модным в последнее 

время, ракингом – тренировки в формате «военного воркаута» (military training workouts). 

Утяжелителями в таком рюкзаке могут быть гантели, диски от штанги или специально из-

готовленные и вставляемые в его «внутренние карманы» металлические пластины. Хотя 
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можно использовать и обычные рюкзаки с ортопедической спинкой и возможностью плот-

ной фиксации к телу с помощью ремней. При проведении занятия этот рюкзак одевается 

так, чтобы он оказался спереди и был прижат к груди. Таким образом, происходит есте-

ственное усложнение для перемещений в пространстве за счёт смещения общего центра 

тяжести весом рюкзака. Это, в какой-то мере, может позволить имитировать работу с си-

стемой Steadicam. Все задания будут аналогичны описанным выше, но с разборной ганте-

лей. 

ВЫВОДЫ 

Оператору принадлежит одна из ведущих позиций при производстве и показе на те-

леэкранах спортивных мероприятий, который одновременно должен выполнять техниче-

скую, творческую и организационную работу, испытывая при этом достаточно большие 

физические нагрузки. Поэтому при разработке структуры и содержания профессионально-

прикладной физической подготовки для этой профессии необходимо последовательно рас-

сматривать состояние здоровья студентов, обучающихся по данной специальности, и ис-

ходный уровень их физической и функциональной подготовленности. На практических за-

нятиях наиболее целесообразным является использование профессионально-

ориентированной физической подготовки на основе функциональной тренировки для оп-

тимального развития основных физических качеств и функциональных систем организма. 

В качестве средств профессионально-прикладной физической подготовки для профессии 

телеоператора следует применять такие упражнения, которые являются наиболее эффек-

тивными и подводящими к его основным рабочим действиям с репортажной камерой на 

плече или с системой Steadicam.  

ЛИТЕРАТУРА 

1. Васельцова И.А. Развитие силовых способностей студентов железнодорожных вузов в 

процессе профессионально-прикладной физической подготовки / И.А. Васельцова, А.Б. Бродецкий, 

А.А. Поляков // Учёные записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2022. – № 12 (214). – С. 90–

93. 

2. Дубровская Ю.А. Формирование профессионально значимых качеств горноспасателей 

средствами физической культуры / Ю.А. Дубровская, Г.В. Руденко, Е.А. Изотов // Теория и практика 

физической культуры. – 2022. – № 3. – С. 82–83. 

3. Кафка Б. Функциональная тренировка. Спорт, фитнес / Б. Кафка, О. Йеневайн. – Москва 

: Спорт, 2016. – 176 с. 

4. Ландо С.М. Основы операторского дела : учебное пособие / С.М. Ландо. – Санкт-Петер-

бург : СПбГИКиТ, 2018. – 390 с.  

5. Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов специальности «Техно-

логия сварочного производства» в вузе / М.Ю. Славнова, Л.Ю. Павлютина, О.В. Мараховская, В.В. 

Сумина // Известия Тульского государственного университета. Физическая культура. Спорт. – 2021. 

– № 12. – С. 46–51. 

6. Семянникова В.В. Профессионально-прикладная силовая подготовка будущих специали-

стов в области эксплуатации и ремонта сельскохозяйственной техники и оборудования / В.В. Семян-

никова, А.А. Шахов // Учёные записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2022. – № 8 (210). – С. 

314–318. 

7. Халимов Ю. Профессиональные заболевания, обусловленные функциональным перена-

пряжением опорно-двигательного аппарата / Ю. Халимов, А. Власенко, Г. Цепкова // Врач. – 2018. – 

№ 29 (3). – С. 3–9. 

8. Языджи А.В. Стедикам: практика и творчество / А.В. Языджи. – Москва : Лин-Интер, 

2009. – 192 с. 

REFERENCES 

1. Vaseltsova, I.A., Brodetsky, A.B. and Polyakov, A.A. (2022), “Development of strength abili-

ties of students of railway universities in the process of professional-applied physical training”, Uchenye 

zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta, No. 12 (214), рр. 90–93. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 385 

2. Dubrovskaya, Y.A., Rudenko, G.V. and Izotov, E.A. (2022), “Physical education means to build 

key skills of mountain rescue”, Theory and Practice of Physical Culture, No. 3, рр. 82–83. 

3. Kafka, B. and Jenewein, O. (2016), Functional Fitness, Sport, Moscow. 

4. Lando, S.M. (2018), Fundamentals of camerawork : manual, SPbGIKiT, St. Petersburg.  

5. Slavnova, M.Y., Pavlyutina, L.Y., Marakhovskaya, O.V. and Sumina, V.V. (2021), “Professional 

and applied physical training of students of the specialty “Welding production technology” of the univer-

sity”, Bulletin of the Tula State University. Physical Culture. Sport, Issue 12. рр. 46–51. 

6. Semyannikova, V.V. and Shakhov, A.A. (2022), “Professional-applied strength training of fu-

ture specialists in the field of operation and repair of agricultural machinery and equipment”, Uchenye 

zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta, No. 8 (210), рр. 314–318. 

7. Khalimov, Yu., Vlasenko, A and Tsepkova, G. (2018), “Occupational diseases due to functional 

overstrain of the locomotor apparatus”, Vrach, No. 29 (3), рр. 3–8. 

8. Yazidzhi, A.V. (2009), Steadicam: practice and creativity, Lin-Inter, Moscow. 

Контактная информация: stepanov_vs@mail.ru 

Статья поступила в редакцию 17.05.2023 

УДК 378.147:796 

ВЛИЯНИЕ ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ НА УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОК ЗАБАЙКАЛЬСКОГО 

ГОСУДАРСТВЕННОГО УНИВЕРСИТЕТА 

Светлана Александровна Срулевич, кандидат педагогических наук, Светлана Пав-

ловна Матвеева, Забайкальский государственный университет, Чита, Денис Владими-

рович Срулевич, Многопрофильный лицей Забайкальского государственного универси-

тета, Чита 

Аннотация 

Статья рассматривает актуальные вопросы изменения планирования учебного процесса в пе-

риод дистанционного обучения. Увеличение двигательной активности за счет выполнения комплек-

сов, повышение интереса к физкультурно-оздоровительной деятельности и мотивации студенток. В 

период пандемии студенты очень много времени проводили в статическом положении. Предложен-

ная форма занятий, по физической культуре и спорту и элективным курсам, благоприятно повлияла 

на физическую активность и ведение здорового образа жизни. Студентки получили колоссальный 

опыт в прохождении учебного материала, самостоятельно выполняв все предложенные занятия, со-

гласно разработанным программам. 

Ключевые слова: дистанционное обучение, самоконтроль, мотивация, уровень физической 

подготовленности. 
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Abstract 

The article considers topical issues of changing the planning of the educational process in the period 

of distance learning. An increase in physical activity due to the implementation of complexes, an increase 

in interest in physical culture and health-improving activities and motivation of female students. During the 

pandemic, students spent a lot of time in a static position. The proposed form of classes, in physical culture 

and sports and elective courses, had a positive effect on physical activity and maintaining a healthy lifestyle. 

The students gained tremendous experience in the passage of educational material, independently 
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completing all the proposed classes, in accordance with the developed programs of the Federal State Edu-

cational Standard of Higher Education. 

Keywords: distance learning, self-control, motivation, level of physical fitness. 

ВВЕДЕНИЕ 

Физическая культура в высшем учебном заведении является неотъемлемой частью 

формирования общей и профессиональной культуры личности современного специалиста 

[4].  

Одной из основных компетенций, прописанных в ФГОС ВО по физической культуре 

и спорту и элективным курсам по физической культуре и спорту, является поддержание 

должного уровня физической подготовленности студентов. Все абитуриенты в начале 

учебного года сдают контрольные нормативы, с целью определения уровня (высокий, сред-

ний, низкий) физической подготовленности. 

На занятиях физической культурой преподаватель дает знания, обучает двигатель-

ным умениям и навыкам, а студент, в свою очередь, совершенствует технику выполнения 

элементов по разделам программы непосредственно при тесном взаимодействии с педаго-

гом. 

В 2019-2020 гг пандемия впервые внесла изменения в планировании учебного про-

цесса практически на всех этапах образования (школы, техникумы, университеты). Благо-

даря высокоинтенсивному развитию информационных технологий появилась новая форма 

обучения – дистанционная.  

Дистанционное высшее образование – это формат, который позволяет студентам 

учиться на расстоянии с сохранением всех присущих академическому обучению компо-

нентов. Дистанционная форма обучения дает сегодня возможность создания систем массо-

вого непрерывного самообучения, всеобщего обмена информацией, независимо от место-

положения. [1]. 

Большинство учреждений не были готовы к дистанционному формату проведения 

занятий. Стоит отметить, что дисциплины, требующие практические навыки профессио-

нального обучения, больше всех оказались в непростой ситуации. Перед педагогами Вузов 

возникла сложная задача по реализации образовательной программы ФГОС ВО в дистан-

ционном формате, которая должна быть столь же эффективной, как и при очной форме 

обучения.  

С приходом пандемии, кафедра физического воспитания ЗабГУ, перестроила весь 

учебно-образовательный процесс в занятия дистанционного формата. По дисциплинам 

«Элективные курсы по физической культуре и спорту» и «Физическая культура и спорт» 

были разработаны занятия и задания, которые студенты самостоятельно выполняли в до-

машних условиях. Вся практическая часть была отснята и смонтирована в приложениях 

Premiere pro и Vegas pro.  

Видео файлы разрабатывались с учетом сбалансированной нагрузки, уравновеши-

вая продолжительность нахождения студентов за компьютером и их двигательной актив-

ностью. Студенты, просмотрев задания в личных кабинетах, выполняли его, записывали 

видео и давали обратную связь, в форме видеоотчета. 

Ведущим условием по реализации образовательной программы послужила ориен-

тация студентов к самообразованию – самостоятельному выполнению предложенной 

нагрузки в режиме дня. Одной из нелегких задач организации дистанционного обучения 

по дисциплине элективные курсы по ФКиС, стал мотивационный компонент студентов к 

систематическому выполнению ими комплексов упражнений. 

Для одних студентов переход на дистанционный формат обучения, бесконтрольное 

выполнение предложенных комплексов, стал своего рода препятствием. Не все могут вы-

полнять занятие самостоятельно. Другие же, понимая пользу систематических и регуляр-

ных занятий физической культурой и спортом, их влияния на организм, осознанно выпол-

няли все задания для сохранения здоровья, молодости, хорошего настроения, бодрости 
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духа и поддержания должного уровня физической подготовленности. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для эффективности обучения в дистанционном формате нами были сформированы 

контрольная и экспериментальная группы. Участниками эксперимента были студентки 1 

курса педагогического, юридического, горного факультетов (n=25) и члены женской сбор-

ной волейбольной команды университета (n=25).  

Для студенток сборной волейбольной команды университета основной мотивацией 

выступили: сохранение набранной спортивной формы, дальнейшее спортивное совершен-

ствование в домашних условиях, для достижения высоких спортивных результатов 

(успешное выступление на соревнованиях) после окончания пандемии. 

Цель нашего эксперимента – определить уровень физической подготовленности в 

процессе дистанционного обучения.  

Задачи исследования: 

1. Теоретический анализ принципов эффективного дистанционного обучения. 

2. Разработка методических и практических аудио рекомендаций и видео занятий 

по дистанционной работе студентов в условиях пандемии. 

В ходе исследования нами были применены следующие методы: анализ научно-ме-

тодической литературы по теме исследования, аудио записи и видео съемки, педагогиче-

ское тестирование, методы математической статистики. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ 

Определение уровня физической подготовленности студенток определялось в пе-

риод с 01.09.2021 по 20.05.2022.  

Студентки выполняли нагрузку по специально разработанным комплексам упраж-

нений, с преобладанием развития скоростно-силовых качеств, координационных способ-

ностей, силы и гибкости с учетом ограничения площади для выполнения заданий и отсут-

ствия у большинства необходимого инвентаря. Отсутствие гантелей можно заменить 

бутылками с водой, а коврик обычным полотенцем или одеялом. 

Анализ видеоотчетов с выполненной нагрузкой проводился регулярно. В ходе пер-

вичного анализа присланных отчетов, отмечались небольшие трудности в выполнении не-

которых упражнений и общего самочувствия. 

Уровень физической подготовленности студенток до и после исследования опреде-

лялся с помощью педагогического тестирования основных физических качеств. 

Из представленной таблицы нами отмечено, что уровень общей физической подго-

товленности в контрольной и экспериментальной группах повысился. 

Показатели тестов составили следующие значения: 

− в беге на 30 метров с высокого старта – прирост в контрольной группе составил 

5,5%, в экспериментальной группе 8,84%; 

− в челночном беге 3*10 м. с высокого старта – прирост в контрольной группе со-

ставил 3,8%, в экспериментальной группе 6,44%; 

− наклон вперед, стоя на гимнастической скамейке – прирост в контрольной 

группе составил 4,62%, в экспериментальной группе 11,2%; 

− в беге на 1000 м. – прирост в контрольной группе составил 3,64%, в эксперимен-

тальной группе 7,18%; 

− сгибание-разгибание рук из упора лежа за 30 с. – прирост в контрольной группе 

составил 4,42%, в экспериментальной группе 6,24%; 

− подъем туловища, из положения лежа на спине, руки за головой за 30 с. – прирост 

в контрольной группе составил 3,92%, в экспериментальной группе 4,84%. 

Дополнительным критерием оценки уровня физической подготовленности студен-

ток послужил анализ видеоотчетов, который проводился ежеквартально (рисунок 1 и 2). 
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Таблица – Общий уровень физической подготовленности 

Группы 
Начало эксперимента, сентябрь 2021 Конец эксперимента, май 2022 

Высокий Средний Низкий Высокий Средний Низкий 

ЭГ (25) n - 14 11 12 8 5 

% - 56 44 48 32 20 

КГ (25) n - 15 10 2 14 9 

% - 60 40 8 56 36 

На рисунках описаны сведения по количественному составу экспериментальной и 

контрольной групп, участвующих в эксперименте, с учетом присланных видеоматериалов 

самостоятельных занятий. 

Полученные данные позволили определить мотивационный уровень ответственно-

сти подхода к самостоятельным занятиям и выявить сложности, возникшие в ходе выпол-

нения изученных и освоения новых двигательных действий. 

Результат анализа присланных видеоотчетов в экспериментальной группе показал 

следующее: 

− 56% волейболисток регулярно и в полном объеме выполняли запланированную 

тренировочную нагрузку, своевременно предоставляли видеоотчет; 

− 32% волейболисток занимались самостоятельно, видеоотчеты отправлялись с за-

держкой; 

− 12% волейболисток выполняли нагрузку частично. 

− Контрольная группа показала следующие результаты: 

− 48% студенток регулярно и в полном объеме выполняли запланированную тре-

нировочную нагрузку, своевременно предоставляли видеоотчет; 

− 42% студенток занимались самостоятельно, видеоотчеты отправлялись с задерж-

кой; 

− 10% студенток выполняли нагрузку частично. 

 

Рисунок 1 – Сведения о выполнении предложенной нагрузки и предоставлении видеоотчетов в эксперименталь-

ной группе 

 

Рисунок 2 – Сведения о выполнении предложенной нагрузки и предоставлении видеоотчетов в контрольной 

группе 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, условия обучения в дистанционном формате дали положительную 

динамику прироста развития физических качеств. Большинство студенток ответственно 

подошли к выполнению заданий, тем самым увеличив еще и уровень своей двигательной 

активности. В период пандемии студенты очень много времени проводили в статическом 

положении. Предложенная форма занятий, по физической культуре и спорту и элективным 

курсам, благоприятно повлияла на физическую активность и ведение здорового образа 

жизни. Студентки получили колоссальный опыт в прохождении учебного материала, само-

стоятельно выполняв все предложенные занятия, согласно разработанным программам 

ФГОС ВО. 

ЛИТЕРАТУРА 

1. Исакова А.В. Актуальность дистанционного образования / А.В. Исакова, И.В. Быстрова 

// Научный журнал ОБЩЕСТВО. – 2017. – № 3 (8). – С. 53–55. 

2. Анохин И.Г. Методические основы тренировки студентов вуза в процессе занятий волей-

болом / И.Г. Анохин // Евразийский союз ученых. – 2020. – № 5 (74). – С. 4–8. 

3. Вайндорф-Сысоева М.Е. Методика дистанционного обучения : учебное пособие для ву-

зов / М.Е. Вайндорф-Сысоева, Т.Е. Грязнова, В.А. Шитова. – Москва : Юрайт, 2023. – 194 с. 

4. Никитушкин В.Г. Оздоровительные технологии в системе физического воспитания: 

учебное пособие для вузов / В.Г. Никитушкин, Н.Н. Чесноков, Е.Н. Чернышова. – 2-е изд., испр. и 

доп. – Москва : Юрайт, 2023.- 246 с. 

REFERENCES 

1. Isakova, A.V. and Bystrova I.V. (2017), “The relevance of distance education”, Scientific jour-

nal SOCIETY, No. 3(8), pp. 53–55. 

2. Anokhin, I.G. (2020), “Methodological bases of training university students in the process of 

volleyball lessons”, Eurasian Union of Scientists, No. 5 (74), pp. 4–8. 

3. Weindorf-Sysoeva, M.E., Gryaznova, T.E. and Shitov, V.A. (2023), Methods of distance learn-

ing: textbook for universities, Yurait, Moscow. 

4. Nikitushkin, V.G., Chesnokov, N.N. and Chernyshov, E.N. (2023), Health technologies in the 

system of physical education: textbook for universities, Yurait, Moscow. 

Контактная информация: srulevich_sv@mail.ru 

Статья поступила в редакцию 20.05.2023 

УДК 796.012.1 

РАЗВИТИЕ ДВИГАТЕЛЬНЫХ ФУНКЦИЙ В ПРОЦЕССЕ ФИЗИЧЕСКОГО 

ВОСПИТАНИЯ У ДЕТЕЙ 14–16 ЛЕТ С АУТИЗМОМ 

Анастасия Сергеевна Субботина, аспирант, преподаватель, Елена Геннадьевна Коно-

плева, преподаватель, Астраханский государственной медицинский университет, Аст-

рахань 

Аннотация 

В систему физического воспитания детей с аутизмом входит оценка их физического развития, 

двигательных способностей, овладение необходимыми знаниями, умениями и навыками. На уроках 

физической культуры необходимо учитывать индивидуальные способности школьников, тяжесть и 

характер отклонений физического и моторного развития, тщательно подбирать упражнения для кор-

рекции двигательных функций. В связи с этим физическое воспитание стоит на первом месте в си-

стеме коррекционного образования. 

Ключевые слова: аутизм, физическое воспитание, двигательная функция, физическая куль-

тура, двигательные умения и навыки, координация, моторика. 
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DEVELOPMENT OF MOTOR FUNCTIONS IN CHILDREN AGED 14-16 WITH 

AUTISM IN THE PROCESS OF PHYSICAL EDUCATION 

Anastasia Sergeevna Subbotinа, the postgraduate student, teacher, Elena Gennadievna 

Konopleva, the teacher, Astrakhan State Medical University, Astrakhan 

Abstract 

The system of physical education of children with autism includes an assessment of their physical 

development, motor abilities, mastery of the necessary knowledge, skills and abilities. At physical education 

lessons, it is necessary to take into account the individual abilities of schoolchildren, the severity and nature 

of deviations in physical and motor development, and carefully select exercises to correct motor functions. 

In this regard, physical education is in the first place in the system of correctional education. 

Keywords: autism, physical education, motor function, physical education, motor skills and abili-

ties, coordination, motor skills. 

ВВЕДЕНИЕ 

За последнее десятилетие образование и воспитание детей с аутизмом претерпело 

значительные изменения. Изучены теоретические подходы в системе образования и вос-

питания, расширены педагогические классификации и типологии, определены алгоритмы 

ранней диагностики и психолого-педагогического сопровождения, разрабатывается ком-

плексный подход к системе образования и воспитания таких детей [2]. 

Одним из ключевых изменений в образовании детей с аутизмом является переход от 

«медицинской модели» образования к «педагогической модели», которая придает особое 

значение промышленной подготовке и социальной адаптации детей с аутизмом. Все 

больше образовательных учреждений начинают принимать в свои ряды таких детей и со-

здавать условия для их нормальной жизнедеятельности. 

С другой стороны. Образование и воспитание детей с аутизмом остаются доста-

точно сложными задачами для педагогов. Даже с передовыми методами обучения отдель-

ные дети могут не отвечать на них положительно. Это связано с индивидуальной специфи-

кой каждого ребенка, его особенностями восприятия и интеллектуальным потенциалом. 

Однако благодаря применению современных технологий и педагогических методов 

образование и воспитание детей с аутизмом оказывается более эффективным. К примеру, 

использование специально разработанных учебных материалов и программ позволяет не 

только удовлетворить потребности учеников, но и подстроиться под их ритм обучения и 

понимание материала. 

В целом, можно сказать, что образование и воспитание детей с аутизмом остаются 

сложной проблемой для нашего общества. Однако благодаря научным исследованиям и 

разработкам, педагогическим подходам и технологиям можно добиться значительных ре-

зультатов в этой области. 

Решение образовательных, коррекционных и педагогических задач в школе зависит 

от обучения и воспитания детей с аутизмом.  

После выпуска из специальных школ подростки с аутизмом должны быть коммуни-

кабельными, социально адаптированными, с необходимыми навыками и умениями, чтобы 

быть равноправными социально защищенными гражданами, которые активно участвуют в 

жизни общества. 

Физическое воспитание для детей с аутизмом является неотъемлемой частью общей 

системы коррекции и развития. 

Хорошая физическая подготовка является основой для высоких результатов во всех 

профессиональных и спортивных мероприятиях для учеников с аутизмом. Однако стоит 

учитывать неординарное физическое развитие у учеников: избыток или недостаток массы 

тела, дисгармоничные антропометрические данные, развитие не соответствует возрастной 

группе, занижена мышечная сила, дети гиперактивны с пониженным вниманием, 
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неспособны сконцентрироваться на конкретном упражнении, испытывают трудности при 

ориентации в пространстве, обладают стереотипным поведением. 

Оценка физического качества и функционального потенциала у детей-подростков 

должна опираться на рассмотрение состояния физической активности организма в про-

цессе движения. 

Система коррекционного образования имеет колоссальный опыт в проявлении ак-

тивности, в формировании двигательного поведения в целом посредством физического 

воспитания [4]. 

Наоборот, в работе исследователей не было адекватного освещения содержания, ме-

тодов и приемов физической подготовки детей, страдающих аутизмом. В них приводятся 

следующие результаты: 

− двигательный дефицит выражен в большей степени при занятиях сложными ви-

дами спорта [3]; 

− значительно снижается скорость овладения движениями, что приводит к замед-

лению формирования сложных условных связей [4]; 

− несоответствие уровня развития физического и двигательного потенциала усло-

виям социальной и трудовой адаптации [3]. 

Физкультура и спорт – важнейшие факторы укрепления физического здоровья, раз-

вития физического потенциала, образования и профилактики болезней. Физическое заня-

тие, здоровое пищеварение и оздоровление повышают физическую активность, здоровое 

питания и закаливание: адаптация, функциональность человека, умение бороться с нега-

тивными факторами в окружающей среде, что особенно важно в высоких темпах жизни. 

Овладение детьми с аутизмом немалым количеством умений и навыков в области 

физической культуры способствует активной практической деятельности. 

Физическое воспитание важно для развития двигательных функций у детей с аутиз-

мом в возрасте 14–16 лет. При этом необходимо учитывать особенности каждого ребенка 

и создать индивидуальный подход, который будет способствовать положительному влия-

нию на их физическое и психическое состояние. Кроме того, важно учить детей правиль-

ной технике выполнения упражнений и будить у них интерес к активному образу жизни, 

чтобы они могли сохранять свое здоровье и повышать уровень своей физической подго-

товки. 

В связи с тем, что физическое воспитание, развитие физических качеств и овладение 

необходимых навыков учениками с аутизмом затруднено в силу их физических возможно-

стей, учителю на уроке физической культуры приходится проявлять терпение к ученикам, 

вариативность при выборе упражнений, но при этом учитывать некоторые аспекты: психо-

логическую обстановку в классе, способность учеников взаимодействовать друг с другом, 

знакомство с инвентарем (мяч, гимнастическая скамейка и т. д.) [4]. 

Единственный способ нейтрализовать негативные последствия длительного стати-

ческого движения (сидения) и исправить двигательные нарушения и улучшить моторные 

навыки детей с аутизмом – это активная и структурированная физическая деятельность.  

Важно отметить, что основным ценностным аспектом физической культуры явля-

ется воспитание сильных и здоровых духом. А не только телом. Физические возможности 

учащихся природными данными различны, а значит, индивидуальный подход в обучении 

физкультуре является одним из ключевых факторов успеха. Исключительно важно, чтобы 

программа физического воспитания, составленная на основе вышеперечисленных принци-

пов, не просто существовала на бумаге, а была реализована в полной мере в реальности. 

Для успешной реализации учебно-воспитательного процесса. Необходимо правиль-

ное оборудование спортивных площадок и залов. Также важным аспектом является при-

влечение качественных и компетентных преподавателей. Они должны не только знать тео-

рию, но и иметь опыт выполнения упражнений и применение современных технологий в 

обучении. 
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Ель физической культуры как школьного предмета не только в помощи детскому 

организму, а многогранна и охватывает не только физические, но и психологические и со-

циальные аспекты. Знания. Полученные в процессе занятий. Будут помогать школьникам 

не только в спортивных достижениях, но и в повседневной жизни. Благодаря физической 

культуре ребенок развивает позицию, что может положительно сказаться на его будущем. 

Все это поможет более объективно изучить всестороннее развитие подростка с 

аутизмом, благодаря которому мы определим пути его физического развития. В этом за-

ключается смысл нашего исследования. 

Правильно организованные занятия с детьми с аутизмом, раннее вмешательство в 

воспитательный процесс и комплексный подход к обучению повышают адаптационные 

способности к повседневной жизни. 

Актуальность вопроса исследования заключается в том, что детям с аутизмом необ-

ходим индивидуальный подход, а также комплексная работа, которая включает в себя раз-

витие речи и познавательной сферы, развитие общей и тонкой моторики, обучение соци-

альному взаимодействию, коррекция недостатков в физическом развитии, и все это мы 

можем сделать на уроках по физической культуре. 

Мы считаем, что в системе физического воспитания должно быть коррекционное 

воспитание. Это связано с тем, что моторная активность основывается на выполнении вы-

соких психических процессах и уровнях развития моторных умений и навыков. 

Целью исследования является разработка и аргументация теоретической и методо-

логической основы формирования, развития двигательных функций в процессе физиче-

ского воспитания детей с аутизмом от 14 до 16 лет. 

Объектом исследования является процесс формирования двигательных навыков и 

коррекции физических и двигательных нарушений. 

Предметом исследования являются образовательные условия, способствующие раз-

витию моторных функций у школьников с аутизмом. 

В соответствии с целью исследования были рассмотрены следующие задачи: 

− дать теоретическое обоснование системы обучения физическим упражнениям 

школьников с аутизмом 14–16 лет на основе анализа литературных источников и собствен-

ных экспериментальных результатов; 

− рассмотреть основные направления содержания методики формирования двига-

тельных спортивных навыков с учетом стадии и этапов обучения; 

− выявить факторы, обеспечивающие эффективность обучения движениям, и их 

влияние на качество сформировавшихся навыков; 

− усилить процесс запоминания физических упражнений различной сложности у 

учащихся 14–16 лет с аутизмом вовлекая в работу двигательную и мышечную помять  

МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для решения поставленных задач использовались следующие методы: 

− анализ научных источников по теме исследования; 

− анализ источников литературы; 

− физико-математическая оценка состояния организма, уровня работоспособности 

двигателя, данные антропометрического характера; психологические анкеты, беседы, пе-

дагогические наблюдения, хронометры, анализ результата, программные документы, ха-

рактеристики, дневники наблюдений для учащихся; 

− оценка физического развития, функциональных возможностей и здоровья; 

− тестовая методика для анализа двигательной готовности; 

− методы математической обработки полученных данных. 

ЭТАПЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось в 3 этапа. На каждом этапе исследования были решены 

как общие, так и частные задачи. 
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Первый этап: 

− проведен анализ научной и методической литературы на тему исследования; 

− разработаны теоретические и методологические подходы организации исследо-

вания; 

− была изучена система дополнительного образования в учреждениях VIII вида; 

− проведен отбор учащихся и распределение их на экспериментальные группы. 

В исследовании принимали участие 16 подростков 14–16 лет, юноши и девушки, из 

образовательного учреждения специальной коррекционной школы VIII вида г. Астрахань.  

На втором этапе определялись двигательные способности детей с аутизмом. 

На третьем этапе задача разработать методические рекомендации по формированию 

моторных навыков в различных периодах обучения, а также возможность их коррекции в 

процессе подготовки, укрепления иммунитета. 

Функции движения развивались постепенно и последовательно, разделяя упражне-

ния по составным частям. 

Двигательная функция у детей с аутизмом страдает в большей или меньшей степени 

в сравнении с нормально развивающимися подростками. 

Используя тестовую методику (бег 30 м, 60 м, метание мячей на дальность и в цель, 

сгибание и разгибание рук от пола, прыжок в длину с места, гибкость позвоночника), мы 

проверяли степень формирования двигательных функций. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

У 18,75% учащихся, выполнивших все тесты с высокими результатами, отсутствуют 

затруднения в понимании двигательной задачи. 

У 56,25% учащихся отмечались некоторые затруднения в разделении упражнений 

по амплитуде, силе; часто наблюдались нарушения координации движений.  

У 12,25% подростков все моторные тесты и задания вызывали трудности, в резуль-

тате выполнения которых нужно организовать движение во времени, в пространстве и про-

являть силовую способность. 

12,5% учащихся могут выполнять простое упражнение статической направленности 

в зависимости от их индивидуальных особенностей. 

В ходе анализа результатов было установлено, что у участников экспериментальной 

группы произошли достоверно положительные изменения: прыжки в длину с места – 9,4 

3,2; метание в цель – 4,6 1,4; бег 30 м – 2,4 0,8; бег 60 м – 3,4 1,2. Достоверностью сдвигов 

в любом случаях является Р< 0,05. В целом процент детей с аутизмом из эксперименталь-

ной группы, достигших значительных показателей вырос на 11,4%. 

Таким образом, мы пришли к следующим выводам: 

− развитие двигательной сферы детей с аутизмом главным образом зависит от 

уровня поражения центральной нервной системы; 

− результат выполнениям моторных тестов зависит от индивидуальных способно-

стей детей; 

− нарушение согласованности в движениях, неповоротность, повышенная актив-

ность и возбудимость зависят от органических дефектов; 

− кинезиологический потенциал у детей с аутизмом разный. При изучении мото-

рики проявляется отсутствие сформированности техники выполнения движений вслед-

ствие обнаружения отставания в двигательном развитии.  

Моторная, эмоциональная, сенсорная, интеллектуальная психические активности 

преобладают в различных видах деятельности и выражаются в движениях, образах и мыс-

лях. 

Эффективность нашего исследования подтвердилась следующими показателями: 

− значительно сократилось количество учащихся с нарушениями физического раз-

вития и моторики; 
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− повысилось качество овладения двигательными навыками при выполнении ла-

зания и опорных прыжков; 

− положительные изменения отмечены при выполнении прыжков в длину с места 

и с разбега, метания мячей в цель, бега на 30 и 60 м. 
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ВЗАИМОСВЯЗЬ РАЗМАХА РУК И РОСТА С РЕЗУЛЬТАТАМИ ВЫПОЛНЕНИЯ 

ЖИМА ЛЕЖА НА СКАМЬЕ И ТЯГИ У ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ 

ДЕВУШЕК ПАУЭРЛИФТЕРОВ ЛЕГКИХ ВЕСОВЫХ КАТЕГОРИЙ 

Константин Григорьевич Терзи, кандидат педагогических наук, доцент, Елизавета 

Игоревна Никитина, студент, Московская государственная академия физической куль-

туры, Малаховка 

Аннотация 

В настоящее время считается, что длиннотные размеры конечностей и корпуса оказывают 

существенное влияние на технику выполнения соревновательных упражнений пауэрлифтинга. Ис-

следование проводилось с целью определения взаимосвязи размаха рук, роста и их отношений с ре-

зультатами выполнения тяги и жима лежа на скамье у высококвалифицированных девушек пауэр-

лифтеров. Предполагалось, что у высококвалифицированных девушек пауэрлифтеров меньшее 

значение размаха рук и роста будут иметь большую взаимосвязь со спортивным результатом в жиме 

лежа на скамье и меньшую в тяге. Для этого были сформированы две группы по 10 человек в каждой 

из высококвалифицированных девушек пауэрлифтеров. Группы формировались по отношению раз-

маха рук к росту спортсменок. В результате проведенного исследования оказалось, что в легких ве-

совых категориях высокая взаимосвязь наблюдается между ростом и размахом рук спортсменок. У 

девушек с меньшим отношением размаха рук к росту наблюдалась сильная взаимосвязь с результа-

том выполнения жима лежа на скамье и между отношениями размаха рук к росту и результатами 

выполнения жима к тяге. 

Ключевые слова: отношение, взаимосвязь, размах рук, рост, спортсменки, девушки, пауэр-

лифтеры, высокой квалификации, пауэрлифтинг, результат, жима лежа, тяга. 
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RELATIONSHIP OF ARM LENGTH AND HEIGHT WITH THE RESULTS OF THE 

BENCH PRESS AND ROW IN HIGHLY SKILLED GIRLS POWERLIFTERS OF 
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Abstract 

Currently, it is believed that the long-length dimensions of the limbs and body have a significant 

impact on the technique of performing competitive powerlifting exercises. The study was conducted to de-

termine the relationship of arm span, height and their relationship with the results of traction and bench press 

performance in highly qualified female powerlifters. It was assumed that in highly qualified female power-

lifters, a smaller value of arm span and height would have a greater relationship with athletic performance 

in the bench press and a smaller one in deadlift. For this, two groups of 10 people were formed in each of 

the highly qualified female powerlifters. Groups were formed in relation to the length of the arms to the 

height of the athletes. As a result of the study, it turned out that in light weight categories, a high correlation 

is observed in the height and length of the arms of athletes. In girls with shorter arm-to-height ratios, there 

was a strong relationship with bench press performance and between arm-to-height ratios and bench-to-lift 

performance. 

Keywords: attitude, interconnection, arm span, height, female athletes, girls, powerlifters, highly 

qualified, powerlifting, result, bench press, deadlift. 

ВВЕДЕНИЕ 

В программу соревнований по пауэрлифтингу входят, в качестве специальных 

упражнений, специально-подготовительные упражнения из тяжелой атлетики. Однако в 
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исполнении пауэрлифтеров техника их выполнения сильно изменилась, поскольку для по-

вышения результата, необходимо сократить траекторию движения снаряда и оптимизиро-

вать мышечные усилия атлета, сделав их оптимальными [2, 4]. Немалый вклад в сокраще-

ние траектории движения спортивного снаряда могут вносить длиннотные размеры 

конечностей и корпуса спортсмена. Поскольку спортсмены с длинными руками могут су-

щественно сокращать путь перемещения спортивного снаряда в тяге, а также за счет более 

высокого стартового положения корпуса им приходится прилагать меньше усилий [1, 3]. 

Спортсмены, у которых длина рук короче имеют существенное преимущество при выпол-

нении жима лежа, поскольку это позволяет им, при лимитированной ширине хвата, суще-

ственно сократить траекторию движения грифа штанги из стартового положения до каса-

ния груди и обратно [5, 6].  

Целью исследования являлось определение взаимосвязи размаха рук, роста и их от-

ношений с результатами выполнения тяги и жима лежа на скамье у высококвалифициро-

ванных девушек пауэрлифтеров в легких весовых категориях. 

Предполагалось, что у высококвалифицированных девушек пауэрлифтеров мень-

шее значение размаха рук и роста будут иметь большую взаимосвязь со спортивным ре-

зультатом в жиме лежа на скамье и меньшую в тяге и наоборот. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для решения задач использовались следующие методы исследования: анализ 

научно-методической литературы; антропометрия; анализ протоколов соревнований; педа-

гогический эксперимент (констатирующий); математико-статистическая обработка полу-

ченных данных. 

В педагогическом эксперименте приняли участие 20 девушек, занимающихся пау-

эрлифтингом, имеющие высокую квалификацию (МСМК и МС), в возрасте от 16 до 51 

года, выступающие в весовой категории до 52 и 57 кг. После измерения роста и размаха 

рук участницы эксперимента были разделены на две группы. В первую группу вошли де-

вушки имеющие меньшую длину верхних конечностей (отношение размаха рук к росту не 

превышало 1), в количестве 10 человек, имеющие квалификацию МСМК – 4 девушки и 

МС – 6 девушек, выступающих в весовых категориях до 52 кг – 7 спортсменок и до 57 кг 

– 3 спортсменки. Во вторую группу вошли девушки имеющие большую длину верхних 

конечностей (отношение размаха рук к росту больше 1), в количестве 10 человек, имеющие 

квалификацию МСМК – 3 девушки и МС – 7 девушек, выступающих в весовых категориях 

до 52 кг – 8 спортсменок и до 57 кг – 2 спортсменки. Далее, после анализа протоколов 

соревнований мы получили данные о результатах выполнения участницами эксперимента 

жима лежа на скамье и тяги и их принадлежности к определенной весовой категории. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

При сравнении спортсменок отобранных в группы по длине верхних конечностей 

достоверные различия между сравниваемыми показателями не наблюдались только в их 

весовых категориях и результатах выполнения тяги. При этом наблюдались достоверные 

различия в: росте спортсменок, отношении размаха рук к росту и результату выполнения 

жима лежа на скамье на 5% уровне значимости; размахе рук и отношении результата вы-

полнения жима к тяге на 1% уровне значимости. По весовым категориям и результату вы-

полнения тяги различия были случайными (таблица). 

В результате антропометрических измерений и анализа протоколов соревнований 

были получены следующие данные, так среднее значение: роста спортсменок из 1 группы 

равнялось 1,52±0,06 м и 1,57±0,04 м из 2 (p<0,05); размаха рук 1,49±0,07 м у спортсменок 

из 1 группы и 1,62±0,06 м из 2 (p<0,01); отношения размаха рук к росту у девушек из 1 

группы равнялось 0,98±0,01 и 1,03±0,02 из 2 (p<0,05); весовых категорий в которых высту-

пали девушки 53,5±2,42 кг в 1 группе и 53±2,11 кг во 2 (р>0,05), результата выполнения 
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тяги девушками из 1 группы 144,3±19,99 кг и во 2 – 150,25±15,87 кг (р>0,05); результата 

выполнения жима лежа на скамье у девушек из 1 группы равнялось 88,5±18,79 кг и 

73,75±11,74 кг из 2 (p<0,05); отношения результата выполнения жима лежа к становой тяге 

у девушек из 1 группы равнялось 0,62±0,13 и 0,49±0,05 из 2 (p<0,01). 

Таблица – Средние значения антропометрии и результатов выполнения специальных 

упражнений участницами эксперимента 

Статисти-

ческие по-

казатели 

Весовая категория, кг Рост, м 
Размах рук, 

м 

Отношение 

размаха рук 

к росту, м 

Рез. выпол-

нения жима 

лежа на 

скамье, кг 

Результат 

выполне-

ния тяги, кг 

Отн. рез. 

выполне-

ния жима к 

тяге, кг 

Группа 1 

Х 53,50 1,52 1,49 0,98 88,50 144,30 0,62 

σ 2,42 0,06 0,07 0,01 18,79 19,99 0,13 

Взаимосв. рост/жим рост/тяга рост/размах размах/жим размах/тяга к1/жим к1/тяга к1/к2 

r -0,25 0,15 0,97 -0,43 0,17 -0,73 0,12 -0,91 

Группа 2  

Х 53,00 1,57 1,62 1,03 73,75 150,25 0,49 

σ 2,11 0,04 0,06 0,02 11,74 15,87 0,05 

Взаимосв. рост/жим рост/тяга рост/размах размах/жим размах/тяга к1/жим к1/тяга к1/к2 

r -0,48 0,37 0,81 -0,59 0,34 -0,40 0,12 -0,43 

tрс 0,5 2,5 3,5 2,7 2,2 0,7 3,3 

р >0,05 <0,05 <0,01 <0,05 <0,05 >0,05 <0,01 

Примечание: tкр=2,1, для n=10, при p≤0,05; tкр=2,88, для n=10, при p≤0,01. 

После построения корреляционных полей и определения формы взаимосвязи как 

линейной, был произведен расчет коэффициента линейной корреляции по К. Пирсону, зна-

чение которого у девушек из 1 группы составили: отношение размаха рук к результату вы-

полнения жима лежа на скамье -0,73 обратная, сильная взаимосвязь; отношение размаха 

рук к результату выполнения тяги 0,12 – очень слабая взаимосвязь; отношение размаха рук 

к отношению результата выполнения жима лежа на скамье к результату выполнения тяги -

0,91 обратная, сильная взаимосвязь; роста с результатом выполнения жима лежа на скамье 

-0,25 обратная, слабая взаимосвязь; роста с результатом выполнения тяги 0,15 очень слабая 

взаимосвязь; размаха рук с результатом выполнения жима лежа на горизонтальной скамье 

-0,43 обратная, слабая взаимосвязь; размаха рук с результатом выполнения тяги 0,17 – 

очень слабая взаимосвязь; роста и размаха рук 0,97 – сильная взаимосвязь. 

Значение линейного коэффициента корреляции у девушек из 2 группы составили: 

отношение размаха рук к результату выполнения жима лежа на скамье -0,4 обратная, сла-

бая взаимосвязь; отношение размаха рук к результату выполнения тяги 0,12 – очень слабая 

взаимосвязь; отношение размаха рук к отношению результата выполнения жима лежа на 

скамье к результату выполнения тяги -0,43 обратная, слабая взаимосвязь; роста с результа-

том выполнения жима лежа на скамье -0,48 обратная, слабая взаимосвязь; роста с резуль-

татом выполнения тяги 0,37 – слабая взаимосвязь; размаха рук с результатом выполнения 

жима лежа на скамье -0,59 обратная, средняя взаимосвязь; размаха рук с результатом вы-

полнения тяги 0,34 – слабая взаимосвязь; роста и размаха рук 0,81 – сильная взаимосвязь. 

ВЫВОДЫ 

Сформированные для эксперимента группы достоверно отличались по всем пара-

метрам, кроме тех весовых категорий, в которых они выступали и результатах выполнения 

тяги. 

Выявлена сильная взаимосвязь между размахом рук и ростом спортсменок обеих 

групп. У девушек из 1 группы (с отношением размаха рук к росту меньше 1) наблюдалась 

сильная, обратная взаимосвязь отношения размаха рук к росту и результатом выполнения 

жима лежа на скамье r=-0,73, а также отношения размаха рук к росту и отношения резуль-

татов выполнения жима к тяге. У девушек из 2 группы (с отношением размаха рук к росту 
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больше 1) наблюдалась средняя, обратная взаимосвязь размаха рук к результату выполне-

ния жима лежа на скамье r=-0,59. Взаимосвязь межу другими сравниваемыми параметрами 

оказалась слабой или очень слабой. 

В легких весовых категориях взаимосвязь размаха рук к результату выполнения тяги 

оказалась очень слабой в обеих группах, что позволяет констатировать очень слабое влия-

ние размаха рук, роста и их отношений на результат выполнения тяги. 
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Аннотация  

В статье рассматривается современное состояние отношения студентов Новосибирского гос-

ударственного технического университета (НГТУ) к занятиям по физическому воспитанию, выяв-

лены ведущие факторы, негативно влияющие на мотивацию, уточнена мотивационная структура от-

ношения студентов учебного отделения «Легкая атлетика». В результате анкетирования установлено, 

что в сознании студентов сосуществует физкультура и спорт как сфера деятельности, имеющая к ним 

отстраненное отношение, и физкультура и спорт как учебный предмет. К первому – в целом отноше-

ние принимающее, ценностное, ко второму – менее принимающее. В иерархии структуры управле-

ния физическим воспитанием студентов преподаватель высшего учебного заведения находится на 

самом нижнем уровне иерархии возможностей объективно влиять на положительный результат в ре-

шении проблемы мотивации. В этой связи необходимо признать, что деятельность преподавателя 

является не определяющей, а лишь способствующей выполнению этой задачи, т. е. не существует 

«волшебных» педагогических технологий, способных разрешить эту проблему самостоятельно.  

Ключевые слова: студенты технического университета, физическая культура, мотивация, от-

деление легкой атлетики. 
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PEDAGOGICAL CONDITIONS FOR INCREASING STUDENTS' MOTIVATION TO 

ENGAGE IN PHYSICAL EDUCATION 

Alexey Vladimirovich Tertychny, the candidate of pedagogical sciences, docent, Alexander 

Petrovich Kizko, the candidate of pedagogical sciences, docent, Novosibirsk State Technical 

University, Novosibirsk 

Abstract 

The article examines the current state of Novosibirsk State Technical University (NSTU) students' 

attitudes towards physical education classes, the leading factors negatively affecting motivation were iden-

tified, the motivational structure of the attitude of students of the training department "Athletics" was clari-

fied. As a result of the questionnaire it was found that physical education and sports as a sphere of activity, 

which has a detached attitude to them, and physical education and sports as an educational subject coexist 

in the minds of students. The attitude to the first is generally accepting, valuable, to the second – less ac-

cepting. In the hierarchy of the management structure of students' physical education the teacher of a higher 

education institution is at the lowest level of the hierarchy of possibilities to influence objectively the posi-

tive result in solving the problem of motivation. In this regard, it should be recognized that the teacher's 

activity is not determining, but only contributing to this task, i.e. there are no "magic" pedagogical methods 

capable of solving this problem independently. 

Keywords: technical university students, physical education, motivation, athletics department. 

ВВЕДЕНИЕ 

В XXI в. проблема укрепления и сохранения здоровья, формирования ценности здо-

рового образа жизни, мотивации к занятиям физической культурой и к спорту, перешла на 

первый план во многих странах мира.  

К сожалению, статистика свидетельствует о том, что у большинства студентов пре-

обладает пассивное отношение к физической культуре, а около 20% негативно относится к 

занятиям физическими упражнениями [6].  

Государственный интерес к проблеме сохранения и укрепления здоровья студенче-

ской молодежи объясняется постоянным увеличением числа данной категории населения, 

имеющей те или иные отклонения в состоянии здоровья при неправильном образе жизни, 

что в дальнейшем приводит к снижению работоспособности кадров различных сфер эко-

номики [2, 3, 4].  

Одним из важнейших компонентов успешного выполнения любой деятельности яв-

ляется мотивация. Мотивационная сфера – значимый компонент в процессе организации 

учебной деятельности, отображающий активное, осознанное отношение к учению, внут-

реннее желание и интерес к занятиям, в том числе физической культурой и спортом [1, 5, 
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7, 9]. 

По мнению ряда специалистов, низкий уровень мотивации к занятиям физической 

культурой и спортом и отсутствие осознанной потребности в этом, несомненно, обуслов-

лены слабой организацией спортивной и физкультурно-оздоровительной работы в высших 

учебных заведениях [5].  

Другие считают, что среди факторов, определяющих нежелание студентов посещать 

занятия по физическому воспитанию, ведущим является их нацеленность только на полу-

чение зачета. Это объясняется неэффективной организацией уроков физической культуры, 

однотипностью занятий, загруженностью другими предметными дисциплинами. Неблаго-

приятное отношение к урокам физической культуры в основном влечет за собой и отсут-

ствие интереса к спорту, но, помимо этого, и не исключает его полностью [3, 4].  

Третьи решение проблемы видят в том, чтобы привлечь студентов к занятиям физи-

ческой культурой и спортом, обратить внимание на их предпочтения в выборе форм заня-

тий, видов и содержания, а также на формирование учебного процесса в форме норматив-

ного подхода, где приоритет установлен не только на внешние показатели, но и на самих 

занимающихся. В данном случае у студентов не будет создаваться негативного отношения 

к занятиям, станет понятной их суть [3, 8].  

Обзор литературных источников показывает, что большое число специалистов ана-

лизируют проблему формирования мотивации к занятиям физической культурой, предло-

жений для ее решения много, а результат невелик. Соответственно требуется поиск осно-

ваний, способствующих формированию адекватной мотивации студентов к занятиям по 

физическому воспитанию.  

Цель исследования: мотивационная заинтересованность студентов НГТУ к заня-

тиям физической культурой и объективные пути ее повышения. 

Задачи исследования: 

1. Анализ литературных источников по рассматриваемой проблеме.  

2. Определить отношение студентов НГТУ к физической культуре. 

3. Анализ процесса формирования мотивации студентов как результата деятельно-

сти иерархической системы управления физическим воспитанием. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Для реализации цели исследования был разработан анонимный анкетный опросник 

и проведено анкетирование студентов первых-третьих курсов дневной формы обучения, 

проходящих курс по дисциплине «Физическая культура и спорт». Исследование проводи-

лось в весеннем семестре 2021–22 учебного года в Новосибирском государственном тех-

ническом университете. 

В анкетировании приняли участие 98 человек: 44 студента и 54 студентки 11 факуль-

тетов НГТУ, выбравших для своих занятий физической культурой отделение легкой атле-

тики. Среди них было 25 человек студентов и студенток первого курса, 28 – второго и 45 – 

третьего. 

Опросник состоял из трех блоков, в каждом блоке по 15 вопросов. Ответы на каж-

дый вопрос предполагали выбор одного из трех вариантов: «да», «нет», «затрудняюсь от-

ветить». В первом блоке вопросы были ориентированы на выявление отношения студентов 

к физической культуре в целом. Во втором рассматривались негативные факторы, влияю-

щие на мотивацию к посещению занятий по физическому воспитанию. Третий блок был 

посвящен исследованию мнения студентов об организации занятий на выбранном ими в 

начале семестра учебном отделении. В процессе подведения итогов анкетирования были 

получены процентные соотношения мнений студентов на вопросы тестов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Представление результатов нашего исследования будет более эффективным, если их 

оформить в виде таблицы. При этом совершенно понятно, что ограниченные возможности 
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объема статьи не позволили обсудить все 45 ответов на вопросы трех анкет. В этой связи 

нами был избран определенный подход, позволивший сократить число обсуждаемых отве-

тов и в то же время представить полученные результаты исследования достаточно полно. 

Для составления таблицы мы выбирали из каждого блока те вопросы, на которые 

было получено максимальное количество ответов «да». Другую сторону подхода к отбору 

вопросов составил выбор вопросов, на которые было получено минимальное количество 

положительных ответов. Таким образом, мы скомпоновали сводную таблицу, включившую 

по 6 вопросов из каждой анкеты (таблица 1). 

Ответы на вопросы первого блока дают противоречивую картину. Как видно из дан-

ных, ответы свидетельствуют о том, что большинство студентов в целом положительно от-

носятся к физкультуре. Они считают, что физкультура и спорт полезны для их здоровья и 

работоспособности. Студенты утверждают, что им нравится заниматься, что физическая 

культура удовлетворяет определенные их потребности. Этот же факт подтверждается ре-

зультатом ответа на вопрос 2 третьей анкеты.  

Складывается, на первый взгляд, оптимистичная картина. Однако ответы на во-

просы 4–6 вступают в некоторое противоречие с предыдущими. Так, на вопрос 4 большин-

ство уверенно отвечает, что не стали в вузе серьезнее относиться к этим занятиям, хотя 

объективно в вузе организация занятий осуществляется не так, как в школе, главное отли-

чие – студенты имеют право выбирать интересующий их вид спорта, балльно-рейтинговая 

система также создает некоторый простор для режима, времени посещения залов и бассей-

нов. Это, казалось бы, должно больше располагать студентов к занятиям физкультурой и 

спортом, однако этого не происходит у большинства. 

Также удручает ответ на вопрос 6: две трети решительно отказываются от дополни-

тельных занятий. Не повысит приятие занятий физкультуры и перспектива введения диф-

ференцированного зачета – две трети утверждают решительно либо предпочтительно – что 

он не повлиял бы на их отношение. Создается впечатление, что в сознании студентов (если 

исключить формальное отношение к ответам) сосуществует физкультура и спорт как тако-

вые, имеющие к ним отстраненное отношение, и физкультура и спорт как учебный пред-

мет. К первому – в целом отношение принимающее, ценностное, ко второму – менее при-

нимающее. 

Эта мысль развивается в ответах второго блока вопросов – заметно еще большее 

отчуждение от физкультуры – теперь несовпадение отношения к предмету и «себя в пред-

мете». Студенты показывают полное принятие дисциплины – абсолютно положительное 

восприятие и квалификацию преподавателя, и достаточную удовлетворяющую нагрузку, и 

разнообразие занятий. Об этом же говорит и вопрос 4 третьей анкеты. Однако две трети 

тут же указывают на загрузку по профильным дисциплинам как причину нежелания посе-

щать занятия физкультурой. Никаких других факторов, отражающих мнение большинства, 

выявлено не было. Половина студентов принимает, а другая не принимает расписание, 

необходимость носить с собой спортивную форму и некоторые другие обстоятельства.  

Ответы на вопрос 4 третьей анкеты отражают, что выбор занятия на отделении лег-

кой атлетики в большей мере соответствует личным интересам студентов, которые, скорее 

всего, обусловлены природной предрасположенностью к этому виду спорта.  

Важная составляющая в формировании интереса к посещению занятий студентами 

отделения легкой атлетики – профессионализм и личностные качества преподавателя фи-

зической культуры (ответы 1, 6). 

Учитывая формирование интереса на основании предрасположенности и качеств 

преподавателя, студенты собираются посещать занятий легкой атлетикой даже в режиме 

факультативных занятий. Данные третьей анкеты подтверждают мнения, полученные ра-

нее. В ответах по поводу непрофилирующей спортивной дисциплины прослеживаются те 

же оценки, что и в отношении физкультуры и спорта вообще. К таким совпадающим мне-

ниям относится и отношение к «неудобному» расписанию, и к загруженности по 
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профильным дисциплинам. Незначимыми факторами оказывается и слабая физическая 

подготовка (наряду с выявленными в первой анкете стеснением своей фигуры, и также 

слабой подготовкой). Также подтверждается слабая мотивировка на возможность введения 

дифференцированного зачета. 

Таблица 1 – Сводная таблица результатов исследования 

№ Утверждения 
Мнения студентов, % 

Да Нет Затрудняюсь 

А
н

к
ет

а 
1
  

1. Нравится ли вам заниматься физической культурой? 79.3 10.2 11.2 

2. Способствуют ли занятия физическим воспитанием укреплению Вашего здо-

ровья, работоспособности? 

77.5 9.2 13.3 

3. Отвечают ли занятия физической культурой и спортом в вузе каким-то вашим 

потребностям? 

71.4 14.3 14.3 

4. Можете ли сказать, что в вузе Вы стали более серьезно относиться к занятиям 

физической культурой по сравнению со школой? 

11.2 77.5 11.2 

5. Необходимы ли Вам в вузе дополнительные самостоятельные занятия физи-

ческой культурой? 

15.3 64.3 20.4 

6. Изменится ли Ваше отношение к предмету, если формой аттестации станет 

дифференцированный зачет? 

36.7 42.8 20.4 

А
н

к
ет

а 
2

 

1. На физкультуру времени не хватает, много времени уходит на профилирую-

щие дисциплины 

53.0 34.7 12.2 

2. Проблематично постоянно носить с собой спортивную форму 43.9 52.0 4.1 

3. Неудачное расписание занятий 43.8 53.1 3.1 

4. Занятия по физкультуре проходят однообразно и неинтересно 2.0 90.8 7.1 

5. Низкая профессиональная квалификация преподавателей кафедры 2.0 97.9 0 

6. Не получаю на занятиях достаточную физическую нагрузку, от них нет пользы 2.0 91.8 6.1 

А
н

к
ет

а 
3

 

1. Удовлетворяет ли Вас организации занятий легкой атлетикой, реализуемая 

Тертычным А.В.? 

96.9 0 3.1 

2. Верите ли Вы, что регулярные занятия легкой атлетикой могут содействовать 

вашей учебной деятельности, работоспособности, сохранению и упрочению здо-

ровья? 

80.6 7.1 12.2 

3. Считает ли Вы необходимым для развития скоростных способностей исполь-

зовать только бег с максимальной интенсивностью 

72.4 13.3 14.3 

4. Является ли для вас легкая атлетика видом спорта, выбранным вынужденно, 

под давление обстоятельств? 

11.2 77.5 11.2 

5. Является ли для Вас необходимым бег с интенсивностью ЧСС=170–180 

уд/мин? 

20.4 56.1 23.5 

6. Является ли Ваша слабая физическая подготовленность причиной низкой ак-

тивности на занятиях легкой атлетикой? 

22.4 62.2 15.3 

Дополнительную информацию дают вопросы, касающиеся непосредственно физи-

ческих нагрузок и готовности студентов их принять. Так в ответах на вопросы 2–6 явно 

видна неготовность к большим нагрузкам – предпочтительнее бег с умеренной мощно-

стью, постепенное увеличение. 

Однако на уровне понимания, большинство соглашается, что легкая атлетика спо-

собствует и развитию скоростных способностей, и более того – в целом работоспособно-

сти, сохранению и упрочению здоровья и даже учебной деятельности. 

Таким образом, и третья анкета показывает в целом адекватное понимание студен-

тами значения легкой атлетики (как и в целом физкультуры и спорта) в жизни человека и 

неготовность (отсутствие достаточной мотивации) реализовывать это понимание. 

Полученные нами результаты исследования мотивационной сферы студентов НГТУ 

к занятиям физической культурой и спортом полностью совпадают с мнением специали-

стов [2, 5, 7 и др.], что формирование мотивации студентов высших учебных заведений к 

занятиям физической культурой является востребованной задачей и требует пристального 

внимания со стороны как государства, министерства высшего образования, вуза, так и пре-

подавателей физической культуры как непосредственно ответственных за организацию 

учебной работы по физическому воспитанию студентов. 
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Вопрос о приобщении молодого поколения к физической культуре на сегодняшний 

день остается открытым. Почему пропасть между реальным состоянием и осознанием ны-

нешней молодежью необходимости физического воспитания только растет? Что влияет на 

снижение физической активности и интереса к спорту? К сожалению, эти вопросы возни-

кают все чаще.  

Остановимся на анализе ряда негативных факторов, несомненно влияющих на сни-

жение мотивации студентов к занятиям физическим воспитанием, на уровне нашего уни-

верситета.  

Если взглянуть на количество пропусков в журнале преподавателя физического вос-

питания, то один из ответов вырисовывается сам собой (таблица 2). 

Таблица 2 – Текущая успеваемость студентов НГТУ по дисциплине «Физическая культура 

и спорт» в осеннем семестре 2021-22 учебный год (7 контрольная неделя) 
Факультет АВТФ МТФ РЭФ ФБ ФГО ФЛА ФМА ФПМИ ФТФ ФЭН ИСТР 

1
 к

у
р

с Кол. ст-ов 660 273 292 439 498 273 163 221 110 206 144 

7 к/н «0» 226 110 123 162 180 95 39 61 38 64 54 

% 34 40 42 37 36 35 24 28 35 31 38 

2
 к

у
р

с Кол. ст-ов 521 239 243 356 419 266 144 170 88 180 74 

7 к/н «0» 255 120 128 131 177 109 72 49 49 70 28 

% 49 50 53 37 42 41 50 29 56 39 38 

Примечание: «0» – соответствует посещению студентом менее 50% занятий 

Приведенные в таблице 2 данные свидетельствуют о низкой посещаемости студен-

тами занятий по физическому воспитанию. Данная тенденция количественно сохраняется 

и на 12 контрольной неделе. Более того, от года к году эти процентные соотношения по 

посещаемости студентов увеличиваются. В этом случае если исходить из общепризнан-

ного понимания, что количество занятий по физическому воспитанию взаимосвязано как 

с динамикой развития показателей физической подготовленности, здоровья, так и со сте-

пенью формирования осознанного отношения к результатам этого процесса, то итоговый 

результат, в частности, низкий уровень осознанного отношения к занятиям физической 

культурой и спортом, закономерен.  

Не является открытием истины, что значимость достижения положительного ре-

зультата для студента в любом виде деятельности будет более ценным, если он закреплен 

обязательными количественными критериями, значимыми как в учебе, так и в его будущей 

профессии. С этой точки зрения важное место занимает система контроля текущей и ито-

говой аттестации студентов по дисциплине «Физическая культура и спорт». В нашем уни-

верситете она реализуется на двух уровнях: балльно-рейтинговая система оценки текущей 

и итоговой аттестации студентов на кафедре физического воспитания и общеуниверситет-

ская.  

В этом случае возникает ряд вопросов. Например, если имеется система факторов, 

стимулирующих студентов к занятиям физической культурой, то какие причины не позво-

ляют этой системе способствовать эффективному формированию этого качества в отноше-

нии личности к своему здоровью, будущему производительному труду на благо себя и 

нашему обществу?  

Рассмотрим эту проблему на примере нашего вуза, НГТУ. 

В 60-е годы минувшего столетия в вузе была введена система контроля текущей и 

итоговой успеваемости студентов, в соответствии с которой, если студент на первой кон-

трольной неделе имел суммарный балл по предметным дисциплинам меньше единицы, то 

он приглашался на заседание учебной комиссии факультета. Ему давалось указание испра-

вить недочеты в успеваемости. Если студент на второй контрольной неделе также получал 

балл меньше единицы, ему выносился выговор и возникала вероятность его отчисления из 

вуза за текущую неуспеваемость. Однако, начиная с 1990-х гг, в связи формированием в 

системе образования процесса либерализации взаимоотношения между государством и 

личностью, в системе контроля обозначилась тенденция к снижению роли учета и 
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контроля, что в конечном счет привело к быстрому снижению эффективности учебного 

процесса. Более того, переход в последующее десятилетие к подушевому финансированию 

образования в высшей школе усугубил эту ситуацию. В настоящее время система контроля 

текущей и итоговой аттестации по дисциплине «Физическая культура и спорт» не создает 

условия для реализации у студентов как повышения уровня физической подготовленности, 

так и привития умения и навыков к здоровому образу жизни, в частности, через использо-

вания средств физической культуры и спорта. 

В нашем случае обозначенные выше тенденции отражаются в том, что кафедра фи-

зического воспитания регулярно фиксирует текущую посещаемость студентами занятий 

по физическому воспитанию. Итоги контрольных недель доводятся до администрации фа-

культетов, но действенной реакции, направленной на исправление в нарушении исполне-

ния содержания требований рабочих программ, рекомендованных Минобрнауки РФ, ка-

федры ФВиС, не происходит. Данная ситуация усугубляется тем, что плохая посещаемость 

студентами занятий по физическому воспитанию (таблица 2) предполагает в конце учеб-

ного семестра наличие большого количества незачетников по дисциплине «Физическая 

культура и спорт». В практике, чаще всего, эта проблема нивелируется на кафедрах за счет 

введения в итоговый раздел балльно-рейтинговой системы успеваемости студентов макси-

мально низких требований к выполнению учебной программы.  

Обозначенные выше проблемы дают основание к пониманию, что формирования 

осознанного отношения учащейся молодежи к занятия физической культурой и спортом 

является результатом деятельности иерархической структуры управления этим процессом. 

В этой иерархии структуры управления преподаватель физической культуры и спорта выс-

шего учебного заведения, как, в частности, и на других уровней образования, находится на 

самом нижнем уровне иерархии возможностей объективно влиять на положительный ре-

зультат в решении проблемы мотивации. В этой связи необходимо признать, что деятель-

ность преподавателя является не определяющей, а лишь способствующей выполнению 

этой задачи, т. е. не существуют «волшебные» педагогические технологии, способные раз-

решить эту проблему самостоятельно.  

Как показывает наш длительный педагогический опыт работы в области преподава-

ния дисциплины «Физическая культура и спорт» в высшем учебном заведении действи-

тельно квалификация и личный авторитет преподавателя способствует формированию мо-

тивационной сферы у некоторого числа занимающихся на занятиях физического 

воспитания, но это лишь эпизодические случаи не определяющие решения проблемы в 

полной мере. 

Ниже представлен ряд средств педагогического воздействия, способствующих по-

вышению мотивации студентов НГТУ и используемых при проведении занятий по физи-

ческому воспитанию со студентами на учебном отделении «Легкая атлетика», но их дей-

ственность, с точки зрения формирования устойчивой мотивации, ограничена. 

1. Проведение теоретических занятий, раскрывающих ключевые моменты воздей-

ствия физических упражнений на организм человека и соответствующие результаты. 

2. Проведение микросеминаров перед занятиями, при этом раскрывается смысл и 

важность для студентов содержания предстоящего занятия или системы занятий. 

3. Организация составления индивидуального целеполагания студентами на се-

местр, на учебный год. 

4. Аналитические занятия. Студентам предлагаются сравнить личные показатели 

физической подготовленности по тестам единых контрольных нормативов (ЕКН) за теку-

щий и предшествующие семестры и дать оценку результатам. При этом студенты выявляют 

причину итогов сравнения. 

5. Выставление дополнительных баллов за прирост ЕКН за семестр, учебный год. 

6. Внедрение дневника самоконтроля. За ведение дневника начисляются дополни-

тельные баллы. 
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7. Начисление дополнительных баллов за отсутствие пропусков занятий. 

8. Индивидуальные карты посещения занятий. Студент, не имеющий возможности 

посетить занятия основного преподавателя, занимается в удобное для него время у другого 

преподавателя и получает соответствующую запись в свою индивидуальную карту. 

9. Системно изменяется направленность занятий и их содержание.  

10. Создание атмосферы психологического комфорта на занятиях со студентами. 

ВЫВОДЫ 

1. Современная система образования высших учебных заведений в области дисци-

плины «Физическая культура и спорт» характеризуется поиском эффективных подходов в 

организации физического воспитания студенческой молодежи. Одна из проблем дисци-

плины – это повышение интереса к занятиям физической культурой и спортом. 

2. В результате анкетирования установлено, что в сознании студентов сосуще-

ствуют физкультура и спорт как, имеющая к ним отстраненное отношение, и физкультура 

и спорт как учебный предмет. К первому – в целом отношение принимающее, ценностное, 

ко второму – менее принимающее.  

3. В иерархии структуры управления преподаватель физической культуры и спорта 

высшего учебного заведения находится на самом нижнем уровне иерархии возможностей 

объективно влиять на положительный результат в решении проблемы мотивации. В этой 

связи необходимо признать, что деятельность преподавателя является не определяющей, а 

лишь способствующей выполнению этой задачи, т. е. не существует «волшебных» педаго-

гических технологий, способных разрешить эту проблему самостоятельно.  
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ЖЕНЩИНА: ТЯЖЕЛОАТЛЕТИЧЕСКИЙ СПОРТ И ЕЁ ФИЗИЧЕСКАЯ 
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Аннотация 

С момента наступления менархе и на протяжении всего периода активных занятий трениров-

кой скоростно-силовой направленности, каковой является тяжёлая атлетика, функциональное состо-

яние организма женщин-тяжелоатлеток подчинено биологическим ритмам. Рассматриваемые в дан-

ной статье актуальные вопросы предсоревновательной подготовки высококвалифицированных 

тяжелоатлеток, представляющих сборную команду России, затрагивают, в том числе, и физиологи-

ческие особенности овариально-менструального цикла (ОМЦ) в 21, 28, 35 и 42 дня. В проведённом 

исследовании авторским коллективом был детально проработан 28-дневный цикл, который имел 
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наибольшую частоту встречаемости среди всех обследованных спортсменок (78% случаев). 

Ключевые слова: женщины-спортсменки, тяжёлая атлетика, овариально-менструальный 

цикл, функциональные особенности, двигательные способности, работоспособность, спортивная 

тренировка. 
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WOMAN: WEIGHTLIFTING SPORT AND HER PHYSICAL PERFORMANCE 

Svetlana Eduardovna Tyo, the docent, Siberian State University of Physical Culture and 

Sports, Omsk; Sergey Yurievich Tyo, the candidate of pedagogical sciences, docent, Omsk Ar-
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of the Army A.V. Khruleva, Omsk; Nail Narimanovich Mukhamedyarov, the candidate of phi-

lology, docent, Fevzi Yakubov Crimean Engineering and Pedagogical University, Simferopol 

Abstract 

Since the onset of menarche and throughout the entire period of active training in speed-strength 

orientation, which is weightlifting, the functional state of the body of female weightlifters is subordinated 

to biological rhythms. The topical issues of pre-competitive training of highly qualified weightlifters repre-

senting the Russian national team considered in this article affect, among other things, the physiological 

features of the ovarian-menstrual cycle (OMC) at 21, 28, 35 and 42 days. In the study, the team of authors 

worked out in detail a 28-day cycle, which had the highest frequency of occurrence among all the surveyed 

athletes (78% of cases). 

Keywords: female athletes, weightlifting, ovarian-menstrual cycle, functional features, motor abil-

ities, performance, sports training. 

ВВЕДЕНИЕ 

Спорт высших достижений вообще следует отнести к особой категории двигатель-

ной деятельности человека, которая представляет собой сложнейшее для человека испыта-

ние, где он проверяет на себе запас прочности всех своих возможностей, в том числе и 

физических. Говоря о женщине и её предназначении в жизни, а также её роли в обществе 

как доминирующего звена в сохранении и процветании семейного очага, а также продол-

жательницы жизни на планете, при этом всем проживающим на Земле, следует преклонить 

перед ней колени и отдать дань признания и уважения. Забота о сохранении и приумноже-

нии женского здоровья в связи с её эмансипацией и безоговорочным вторжением в сферу 

физической культуры и спорта не теряет своей актуальности с момента появления человека 

разумного – Homo sapiens. Этому способствует и неуёмное стремление прекрасной поло-

вины человечества к гендерному равенству полов в жизни, спорте, политике и других сфе-

рах многогранной деятельности человека [11, 14]. 

Современный спорт высших достижений или как его ещё называют – большой 

спорт, характеризуется значительными физическими и эмоциональными нагрузками [2, 4] 

и тяжёлая атлетика в этом смысле не является исключением. Современная женщина ак-

тивна и в производстве, и в политике, и в повседневной жизни, и в спорте. Как уже неод-

нократно было отмечено и специалистами, и обывателями – коль скоро женщина представ-

ляет собой прекрасную половину человечества и только она наделена функцией 

деторождения, то эта функция позволяет ей быть биологически более сильной и приспо-

собленной к жизни, нежели мужской половине.  

Данное обстоятельство обязывает учёных, специалистов, медиков, педагогов и тре-

неров-преподавателей при планировании тренировочного процесса женщин-спортсменок 

учитывать влияние овариально-менструального цикла (ОМЦ) на работоспособность и об-

щее состояние занимающихся. Циклическая продолжительность менструального цикла 

может составлять от 21-го дня, 28-и дней, 35-и дней и до 42 суток.  
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В процессе исследования мы вывили, что большая часть занимающихся тяжёлой 

атлетикой спортсменок имеет 28-суточный овариально-менструальный цикл. 

Объект исследования. Тренировочный процесс квалифицированных женщин-

спортсменок в тяжёлой атлетике. 

Предмет исследования: спортивная тренировка тяжелоатлеток с учётом овариально-

менструального цикла в 28 дней на предсоревновательном этапе подготовки. 

Цель исследования: определение особенностей протекания 28-дневного овари-

ально-менструального цикла высококвалифицированных тяжелоатлеток, если таковые су-

ществуют 

Задачи исследования: 

1. Изучить дневниковые записи предсоревновательных периодов подготовки 2022 

календарного года квалифицированных тяжелоатлеток и соответствующие им протоколы 

соревнований. 

2. Обосновать разнонаправленность основных параметров тренировочной 

нагрузки в зависимости от фаз 28-дневного овариально-менструального цикла спортсме-

нок. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В проведённом исследовании приняли участие высококвалифицированные тяжело-

атлетки (юниоры и взрослые) десяти ныне существующих, весовых категорий: до 45, до 

49, до 55, до 59, до 64, до 71, до 76, до 81, до 87 и свыше 87 кг – всего 22 человека. Спор-

тивная квалификация спортсменок находится в диапазоне от мастеров спорта России до 

заслуженных мастеров спорта страны по тяжёлой атлетике: 3 – ЗМС РФ; 11 – МС МК и 8 

– МС РФ.  

Все, привлечённые к исследованию спортсменки, являются членами юниорского 

или основного состава сборной команды РФ по рассматриваемому виду спорта – специфи-

ческому единоборству человека со штангой.  

Исследование проводилось в предсоревновательные периоды подготовки к внутрен-

ним соревнованиям, согласно российскому календарю спортивно-массовых мероприятий 

в течение 2022 года. Таковыми соревнованиями по тяжёлой атлетике выступили Кубок Рос-

сии в г. Орле, чемпионат СФО в г. Барнауле, чемпионат России в г. Хабаровске, открытый 

чемпионат ФТА Российской Федерации в г. Хабаровске и первая Спартакиада сильнейших 

спортсменов России по летним видам спорта в г. Москве. 

Успешному решению поставленных задач способствовало применение следующих 

методов исследования: 

− анализа научно-методической литературы; 

− анализа индивидуальных дневников и протоколов соревнований; 

− методов математической статистики. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Условно менструальный цикл принято считать с первого дня наступившей менстру-

ации до первого дня последующей (таблица). 

В критические дни у спортсменок может повышаться раздражительность, отме-

чаться эмоциональная неустойчивость, появляться неадекватная реакция на нагрузку и по-

нижаться помехоустойчивость. У них часто наблюдается урежение частоты и глубины ды-

хания, а также сердечных сокращений – в рассматриваемый период сердце бьётся 

медленнее. В связи с разным количеством потери крови (обычно 150–200 мл) уменьшается 

первая фаза функционального (биологического) цикла, физиологическая сущность кото-

рого основывается на отторжении слизистой оболочки матки и, определённым по интен-

сивности, менструальным кровотечением. В этот отрезок времени происходит резкое па-

дение уровня обмена веществ, в том числе обмена белков. Возникают некоторые проблемы 
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в коре больших полушарий по причине нарушения процессов концентрации внимания. 

Снижается чувствительность зрительной, тактильной и других сенсорных систем, также 

изменяется количество таких компонентов крови как эритроциты, гемоглобин, лейкоциты 

и тромбоциты. 

Таблица – Характер физических нагрузок в отдельных фазах 28-ми дневного овариально-

менструального цикла 

Фазы цикла 

Продолжи-

тельность 

фазы 

Дни от 

начала 

цикла 

Суммарная тре-

нировочная 

нагрузка 

Развитие двигательных ка-

честв 

1. Менструальная 3–5 1–5 Средняя Гибкость 

2. Постменструальная (эстрогенная) 7–9 6–12 Большая Выносливость (быстрые ре-

акции затруднены) 

3. Овуляторная 2-3 (4*) 13–15 Средняя Снижение работоспособно-

сти до минимального уровня 

4. Постовуляторная (прогестеронная) 7–9 16–24 Макс. возможная Сила, скорость, быстрота 

5. Предменструальная 3–5 25–28 Малая Гибкость 

Примечание: * – возможное увеличение отдельных фаз цикла по продолжительности. 

Во второй фазе происходит развитие фолликула в яичнике, вплоть до его созревания 

и разрыва (эту фазу также называют фолликулярной, или предовуляторной). В этот период 

нарастает содержание в крови женского полового гормона эстрогена, и происходит разви-

тие слизистой матки. Вес тела в этой фазе может снижаться в пределах 2-х кг. 

В третьей фазе цикла отмечается выход яйцеклетки из фолликула (овуляция) и затем 

попадание её в маточные трубы и далее в матку. 

В IV фазе остатки фолликула образуют желтое тело, которое становится новой же-

лезой внутренней секреции и начинает выделять гормон прогестерон (в связи с этим дан-

ную фазу называют также прогестероновой). 

По ходу протекания ОМЦ, если в V-ой фазе не происходит оплодотворения яйце-

клетки, то жёлтое тело естественным путём дегенерирует за 2-3 дня до наступления мен-

струации. Результатом такового действа является определённая гормональная перестройка, 

а именно – уменьшение в крови концентрации прогестерона и эстрогена, которое, в опре-

делённые временные отрезки, самым серьёзным образом влияет на снижение функцио-

нальных возможностей женского организма. 

На протяжении ОМЦ наблюдаются выраженные, гормонально обусловленные, из-

менения состава крови, проявления скоростно-силовых показателей, мышечного тонуса, 

водного и электролитного обмена и тому подобные внутренние перестройки. В достаточно 

широком диапазоне изменяется способность организма спортсменки задерживать воду, что 

приводит к колебаниям веса тела от 0,5 до 2 кг, при этом на 3–6-й день и на 25-26-й проис-

ходит увеличение собственного веса тела, а на 7 и 16-й – его уменьшение. 

Исследованиями, связанными с изучением влияния овариально-менструального 

цикла на работоспособность спортсменок в рассматриваемом авторами 28-ми дневном 

цикле, установлена тесная (близкая к прямой) зависимость между всеми фазами менстру-

ального цикла и работоспособностью лиц женского пола, избравших для себя тяжёлую ат-

летику как основной вид спорта (основную двигательную деятельность).  

Следует отметить, что подобный цикл отмечен двумя пиками работоспособности. 

Первый пик чётко совпадает с повышением концентрации эстрогенов (ориентировочно на 

5–7-е сутки овариально-менструального цикла), а второй пик гормонального выброса в 

кровь, но уже другого гормона – прогестерона, приходится примерно на 16–18-й день того 

же цикла (рисунок).  

Исследователями, учёными и практиками [2, 4, 5, 6] был зафиксирован относи-

тельно высокий уровень работоспособности, сохраняющийся примерно с седьмых по 

одиннадцатые сутки 28-дневного ОМЦ (вторая фаза цикла), а также с 19 по 25-е сутки. При 

этом самым низким уровнем работоспособности обычно отмечаются те критические дни, 
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которые приходятся на период с 12-го по 15-й день наблюдаемого цикла. В это время тре-

нировочные нагрузки рекомендуется индивидуально уменьшать до 25–30%, а иногда и до 

50%.  

 
Примечание: рассогласование движений – дезавтоматизация двигательных навыков; ЧСС VО2 – диапазон изме-

нений частоты сердечных сокращений и потребления кислорода; t°c – динамика ректальной температуры тела; 

слизистая – набухание слизистой матки; координационные способности, силовые показатели, время; ошибки 

точности – показатели координации, мышечной силы, времени реакции и ошибки точности движений; трени-

ровки – тренировочные циклы. 1, 2, 3 – обычные (рабочие) микроциклы, 4 – специальный микроцикл; I–V – фазы 

ОМЦ. 

Рисунок – Изменения различных показателей работоспособности женского организма в разные фазы овари-

ально-менструального цикла 

В этот период должны быть снижены физические нагрузки на мышцы брюшного 

пресса, таза и нижних конечностей: всем тяжелоатлеткам не рекомендуется изучение но-

вых движений со сложно координационной структурой, в связи с тем, что у спортсменок 

наблюдается рассеивание внимания. В предменструальной фазе наблюдается второе за 

цикл достаточно ощутимое снижение работоспособности. 

Уменьшение концентрации эритроцитов и гемоглобина в менструальной фазе био-

логического цикла влечёт за собой закономерное снижение кислородной ёмкости крови и 

как следствие, оказывающее действенное влияние на ограничение аэробных возможностей 

организма. Естественно, что большая и, тем более, предельная физическая нагрузка 

должна вызывать максимальные изменения частоты и сердцебиения, и дыхания, а также 

значительно (в большом диапазоне) изменять текущие показатели артериального давления 

(АД). Овариально-менструальный цикл (ОМЦ), происходящий с неизбежной циклично-

стью (в рассматриваемом нами случае – 28 дней) может снижать мышечную силу, потому 
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что негативно влияет на скорость мышечного сокращения, быстроту выполнения большин-

ства движений и, особенно специфических, для тренировки скоростно-силовой направлен-

ности, но при этом одновременно и улучшать показатели проявления гибкости, хотя иногда 

– тендеционно.  

Накопление в крови эстрогена во II-ой постменструальной фазе нормализует основ-

ные функции организма, оказывая положительное влияние на функциональное состояние 

ЦНС, дыхательной и сердечно сосудистой систем; а также принудительно задерживая в 

организме натрий, азот и жидкость, а в костях – фосфор и кальций. В это же время проис-

ходит нормализация наработанной длительными тренировками автоматизации движений 

(двигательного стереотипа). Происходит очевидное повышение работоспособности орга-

низма. 

В III-ей фазе (овуляторной) концентрация эстрогена в крови начинает постепенно 

снижаться, а концентрация прогестерона еще невелика. В результате чего отмечается па-

дение общего уровня основного обмена. 

Быстрое снижение работоспособности является причинно-следственной связью по-

добного явления, выступая средством повышения функциональной стоимости выполняе-

мой спортсменкой работы, растет расход кислорода. 

Но далее в IV-ой постовуляторной фазе на фоне повышения концентрации прогесте-

рона происходит повышение уровня обменных процессов, влекущее за собой повышение 

как общей, так и специальной работоспособности спортсменки. Это гормональное повы-

шение, на наш взгляд, является основной причиной функциональной устойчивости жен-

ского организма к физическим нагрузкам силовой направленности. 

В V-ой фазе (предменструальной) наблюдается снижение концентрации в крови 

всех без исключения половых гормонов, а количество тирозина – гормона щитовидной же-

лезы – увеличивается, что способствует повышению возбудимости центральной нервной 

системы (ЦНС) спортсменки. В результате преобладания тонуса симпатической нервной 

системы в её организме усиливается деятельность кардиореспираторной системы, т. е. уве-

личивается частота сердцебиения и дыхания, а в результате сужения сосудов повышается 

артериальное давление. Отмечается уменьшение уровня содержания гликогена в печени, 

но при этом концентрация глюкозы и кальция в крови повышается. Изменяется самочув-

ствие женщины – появляется раздражительность, утомляемость, тошнота, потеря аппе-

тита, возможны жалобы на недомогание, боли внизу живота, в пояснице, крестце, голов-

ную боль. Результатом подобного состояния становится некоторое снижение 

работоспособности спортсменки, которое выражается её индивидуальной реакцией на 

происходящий в организме биологически обусловленный, запрограммированный женской 

природой процесс. 

Таким образом, работоспособность каждой спортсменки во многом зависит от боль-

шинства функциональных перестроек в её организме, а задействован в этих перестройках 

весь организм. В I-ой, III-ей и V-ой фазах многими исследователями [5, 9, 10, 13, 16, 17] 

зафиксировано ухудшение функционального состояния и снижение как умственной, так и 

физической работоспособности. В то же время целый ряд специалистов [1, 3, 8, 11, 14, 15] 

отмечают повышение функциональной стоимости выполняемой квалифицированными 

спортсменками работы и возникновением физиологического стресса, а во II-ой и IV-ой фа-

зах овариально-менструального цикла их работоспособность повышается и находится на 

оптимальном уровне. Оптимальной длительностью ОМЦ для повышения спортивного ма-

стерства считают 28 дней, а неблагоприятной – 36–42 дня и менее 21 дня. 

Непосредственно в дни менструации не рекомендуется выполнять высокоинтенсив-

ные силовые упражнения, которые могут сопровождаться сильным натуживанием, рез-

кими движениями и охлаждением тела [7, 8]. Именно по этой причине и, прежде всего с 

целью сохранения женского здоровья, общий объём силовых нагрузок в отдельные фазы 

критических дней должен быть индивидуально дифференцирован. 
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С увеличением стажа занятий тренировкой силовой направленности, интенсифика-

цией тренировочного процесса, накоплением количества спортивных выступлений, а 

также ростом спортивного мастерства спортсменок, происходит индивидуальная адапта-

ция к протеканию овариально-менструального цикла, влекущая за собой значительные из-

менения по степени снижения отрицательного влияния так называемых неблагоприятных 

фаз (1-й, 3-й, 5-й) на специальную работоспособность конкретной спортсменки, которая 

находится в зоне исследования.  

По устоявшейся традиции, за недолгое для истории существования вида спорта – 

женской тяжёлой атлетики – этот вид двигательной деятельности человека показал себя с 

самой привлекательной стороны и, по праву, занял своё место в программе Олимпийских 

игр, со специфическими претензиями на спортивную составляющую. 

Многочисленными исследованиями Л.Г. Шахлиной и А.Г. Радзиевского (1987) [17, 

С. 97]; Т.С. Соболевой (1989) [12, С. 45]; Т. Соха (2002) [13, С. 203]; Ю.Т. Похоленчук и 

Н.В. Свечниковой (1987) [9, С. 3–9]; Ф.А. Иорданской (2012) [4, С. 244] было убедительно 

доказано, что динамические изменения проявлений таких физических качеств как быст-

рота и силовые способности для квалифицированных тяжелоатлеток должны иметь такие 

же спады и подъёмы, которые соответствуют общей длительности и отдельным фазам их 

же менструального цикла, а наиболее высокие показатели быстроты и силовых разновид-

ностей, как и у других специализаций (видов спорта), должны проявляться в постменстру-

альной и постовуляторной фазах, что обусловливается пиками выброса половых гормонов 

в циркулирующую кровь. Проведённые В.А. Геселевичем [1, 2, 7] исследования по овари-

ально-менструальному циклу (ОМЦ) с квалифицированными женщинами-спортсменками, 

специализирующимися в различных видах спорта, показали, что данные спортсменки по-

казывают наиболее высокие индивидуальные результаты в диапазоне пятнадцатого – два-

дцать пятого дня. Работоспособность исследуемых оппоненток в скоростно-силовых те-

стах повышается на восьмой, девятый и двадцать пятый дни очередного цикла, при этом 

максимальные показатели быстроты и силовых проявлений – на пятый, тринадцатый и пят-

надцатый дни, в свою очередь точность пространственных движений (координационные 

способности) имеет тенденцию к увеличению к шестому, двенадцатому, а также пятнадца-

тому и двадцать пятому дням индивидуального ОМЦ. Для примера был взят овариально-

менструальный цикл, длительность протекания которого составляла 28 дней. 

В процессе проведённого исследования авторами было отчётливо зарегистриро-

вано, что среди высококвалифицированных тяжелоатлеток наиболее часто встречается 28-

дневный овариально-менструальный цикл (78% опрошенных); заметно реже – цикл в 21 

день (22% оппонентов), а цикл в 35 и 42 дня – нами не был зафиксирован вообще. 

Авторский коллектив твёрдо убеждён, что при интенсивных занятиях женщин-

спортсменок тренировкой силовой направленности одним из реальных и наиболее дей-

ственных факторов повышения специальной работоспособности является индивидуальное 

планирование. Таковое планирование позволяет нивелировать негативное влияние от вы-

нужденного снижения тренировочной нагрузки на физическую, и не только, адаптацию 

организма спортсменок, которые избрали для себя тяжёлую атлетику как основной вид 

двигательной деятельности, как эффективное средство профессиональной подготовки, как 

дело всей своей жизни и как конечную цель в этой жизни. 

Здесь же было отмечено, что с ростом спортивного мастерства и квалификации 

спортсменки наблюдается устойчивая тенденция к сохранению высокой работоспособно-

сти в критические дни рассматриваемого 28-ми дневного или другого ОМЦ в период мак-

роцикла подготовки и участия в соревнованиях согласно календарю спортивно-массовых 

мероприятий. А также зафиксирована оптимизация реакции организма спортсменки на ос-

новные параметры тренировочной нагрузки в различные фазы её биологического цикла. 

При этом физическая нагрузка снижается в тех пределах, которые характерны и необхо-

димы индивидуально для каждой конкретной спортсменки. 
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Резюме. С момента появления менархе и на протяжении всего репродуктивного пе-

риода жизни спортсменки, называемом периодом половой зрелости – в организме жен-

щины происходят изменения, подготавливающие её к продлению рода – беременности и 

естественному рождению ребёнка.  

Во избежание срывов адаптационных процессов в спортивной тренировке женщин-

спортсменок и сохранения их женского здоровья учёт динамики работоспособности в от-

дельные фазы их овариально-менструального цикла – обязательна. 

ВЫВОДЫ 

1. Анализ записей индивидуальных дневников предсоревновательных периодов 

подготовки 2022 календарного года квалифицированных тяжелоатлеток и соответствую-

щие им протоколы соревнований выявил, что в процессе проведённого исследования авто-

рами было зарегистрировано – среди высококвалифицированных тяжелоатлеток наиболее 

часто встречается 28-дневный овариально-менструальный цикл (78% опрошенных); за-

метно реже – цикл в 21 день (22% оппонентов), а цикл в 35 и 42 дня – не был зафиксирован 

вообще. 

2. Основные параметры тренировочной нагрузки – объём, интенсивность и коли-

чество подъёмов штанги имеют высокую и среднюю корреляционную зависимость между 

собой. Выявлена разнонаправленность основных параметров тренировочной нагрузки у 

квалифицированных тяжелоатлеток: увеличение количества подъёмов штанги влечёт за со-

бой увеличение объёма, а соответственное увеличение интенсивности влечёт уменьшение 

объёма и количества подъёмов штанги. Спортсменками должен вестись индивидуальный 

дневник ОМЦ, в котором осуществляется тщательный учёт длительности и особенностей 

протекания биологического цикла. 
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РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ У СТУДЕНТОВ НА ЗАНЯТИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЕ В ВУЗЕ 

Елена Владимировна Токарь, кандидат педагогических наук, доцент, Амурский государ-

ственный университет, Благовещенск 

Аннотация 

Гибкость является важным физическим качеством. Хорошая гибкость позволяет выполнять 

упражнения с большой амплитудой, что обеспечивает свободу, скорость и экономичность движений. 

В комплексе ГТО тест на гибкость является обязательным нормативом и настораживает, что 15% 

студентов вуза не смогли выполнить его требования. В связи с этим, автором разработана программа 

развития гибкости, которая основана на использовании упражнений статического стретчинга. Внед-

рение данной программы в процесс физического воспитания студентов вуза показало свою эффек-

тивность. 

Ключевые слова: гибкость, студенты вуза, занятия по физической культуре, статический 

стретчинг, электронное обучение. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p415-417 

DEVELOPMENT OF FLEXIBILITY IN STUDENTS IN PHYSICAL EDUCATION 

LESSONS AT THE UNIVERSITY 

Elena Vladimirovna Tokar, the candidate of pedagogic sciences, docent, Amur State Univer-

sity (AmSU), Blagoveshchensk 

Abstract 

Flexibility is an important physical quality. Good flexibility allows for exercises with a large ampli-

tude, which provides freedom, speed, and efficiency of movement. In the GTO complex, the flexibility test 

is a mandatory standard, and it is concerning that 15% of university students were unable to meet its require-

ments. Therefore, the author developed a flexibility development program based on the use of static stretch-

ing exercises. The implementation of this program in the physical education process of university students 

has proven to be effective. 

Keywords: flexibility, university students, physical education classes, static stretching, e-learning. 

Гибкость – это способность человека выполнять движения с большой амплитудой 

[1]. Развитие гибкости у студентов в настоящее время является особенно актуальным. Это 

связано с тем, что гибкость является одним из важных физических качеств. Хорошая гиб-

кость обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений, увеличивает путь эф-

фективного приложения усилий при выполнении физических упражнений. Следует отме-

тить, что тест на гибкость является обязательным нормативом в комплексе ВФСК «ГТО». 

Однако результаты проведенного нами в 2021 году тестирования показали недостаточный 

уровень развития гибкости у студентов (таблица). 

Таблица – Результаты тестирования 
Тест «Наклон вперед» 

Золотой знак Серебряный знак Бронзовый знак Не справились 

25% 31% 29% 15% 

Вызывает тревогу то, что 15% студентов не смогли выполнить требования норм ГТО 

по гибкости. 

В связи с этим, мы изучили разнообразные методики стретчинга и выяснили, что 

наиболее эффективным способом развития гибкости является статический стретчинг [2, 3, 

4]. Преимущества его заключаются в уменьшении риска травм, снижении мышечной 

напряженности и значительном повышении гибкости. Особенностью методики является 

использование упражнений, при которых мышца вытягивается до ее максимальной длины 
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и удерживается в этом положении от 10 до 30 секунд. Учитывая данные рекомендации, мы 

разработали программу для развития гибкости, которую внедрили в процесс физического 

воспитания студентов в 2022 году. В программу включили разнообразные упражнения в 

парах и индивидуально, с использованием гимнастических палок и резиновых лент, на ос-

нове методики статического стретчинга. 

Реализация данной программы осуществляется как в рамках практических учебных 

занятий по дисциплине «Общая физическая подготовка» (рисунок 1), так и самостоятельно 

через систему дистанционного обучения Moodle. 

Студенты, в рамках самостоятельных занятий, дистанционно выполняют различные 

задания, как теоретические, так и практические на развитие гибкости. В системе дистан-

ционного обучения Moodle нами размещена лекция, в которой рассмотрены следующие 

вопросы: теоретико-методические основы развития гибкости; средства и методы развития 

гибкости; контрольные упражнения для определения уровня развития гибкости.  

В конце каждого раздела имеются контрольные вопросы, на которые нужно обяза-

тельно ответить, чтобы перейти к следующей части лекции. Скриншот «Лекция» представ-

лен на рисунке 2. 

Также в СДО Moodle размещены различные задания и методические рекомендации 

для подготовки реферата, составления комплекса упражнений для развития гибкости, а 

также программы тренировок для самостоятельных занятий.  

В процессе электронного обучения студентам выдаются ссылки на внешние интер-

нет-сайты или файлы с видеоматериалами по теме курса. 

Применение разнообразных упражнений на гибкость совместно с выполнением 

электронных заданий показало эффективный результат. Уровень гибкости у студентов уве-

личился значительно. По результатам Фестиваля ГТО, который мы провели в марте 2023 

года, количество студентов, выполнивших тест «наклон вперед» на золотой знак составило 

51%, на серебряный – 39%, на бронзовый – 10%. 

  

  

Рисунок 1 – Фрагмент учебного занятия по развитию гибкости у студентов АмГУ 
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Рисунок 2 – Скриншот проверочных заданий по теме «Теоретико-методические основы развития гибкости в 

системе СДО Moodle 

Таким образом, проведенное нами исследование доказывает, что развитие гибкости 

является крайне важным для студентов. Реализация программы развития гибкости с ис-

пользованием упражнений статического стретчинга в процессе учебных занятий по физи-

ческой культуре показала свою эффективность. Большое значение также имеют самостоя-

тельные занятия. В этой связи студентам предложен дистанционный курс по развитию 

гибкости, который размещен в системе дистанционного обучения Moodle. Такой подход 

помогает студентам повысить уровень гибкости и выполнить требования норм ГТО. 

ЛИТЕРАТУРА 

1. Холодов Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта : учебное пособие / 

Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов. – Москва : Академия, 2000. – 480 с. 

2. Андреев А.А. Методика статических упражнений для развития гибкости // Теория и прак-

тика физической культуры. – 2015. – № 3. – С. 59–62. 

3. Белоусов Ю.И. Оптимизация статических упражнений для развития гибкости / Белоусов 

Ю.И., Сафронова Т.В. // Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. – 2016. – № 2. 

– С. 26–31. 

4. Новиков В.А. Методика статических упражнений для повышения гибкости // Физкуль-

тура и спорт: наука и практика. – 2017. – № 1. – С. 68–72. 

REFERENCES 

1. Kholodov, Zh.K. and Kuznetsov, V.S. (2000), Theory and methods of physical education and 

sports, textbook, Academia, Moscow. 

2. Andreev, A.A. (2015), “Methodology of static exercises for flexibility development”, Theory 

and Practice of Physical Culture, No, 3, pp. 59–62. 

3. Belousov, Y.I. and Safronova, T.V. (2016), “Optimization of static exercises for flexibility de-

velopment”, Physical Education: Upbringing, Education, Training, No. 2, pp. 26–31. 

4. Novikov, V.A. (2017), “Methodology of static exercises for increasing flexibility”, Physical 

Culture and Sport: Science and Practice, No. 1 pp. 68–72. 

Контактная информация: tokar-elena@yandex.ru 

Статья поступила в редакцию 26.04.2023 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 418 

УДК 378.147:796.893 

РУКОПАШНЫЙ БОЙ В РАМКАХ ИЗУЧЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ 

ПОДГОТОВКА» КУРСАНТАМИ АКАДЕМИИ ФСИН РОССИИ 
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Аннотация 

Данная работа затрагивает вопросы организации практических занятий по рукопашному бою 

в рамках дисциплины «Физическая подготовка» и значимости навыков по боевой подготовки для 

курсантов Академии ФСИН России. В статье акцентировано внимание на вопросы, связанные со 

спецификой образовательного учреждения и важности обучения курсантов разделу по рукопашному 

бою в структуре дисциплины «Физическая подготовка» сотрудников уголовно-исполнительной си-

стемы. Произведен анализ академической успеваемости курсантов 1–5 курсов Академии ФСИН Рос-

сии в рамках изучения раздела по рукопашному бою и сделаны выводы.  

Ключевые слова: физическая подготовка, курсанты, рукопашный бой, сотрудники уголовно-

исполнительной системы, организация занятий. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p418-421 

HAND-TO- HAND COMBAT AS PART OF STUDY OF THE DISCIPLINE 

«PHYSICAL TRAINING» BY CADETS OF THE ACADEMY OF THE FEDERAL 

PENITENTIARY SERVICE OF RUSSIA 

Andrey Andreevich. Truntyagin, the docent, Academy of the Federal Penitentiary Service of 

Russia, Ryazan; Alexander Andreevich Androsov, the post-graduate student, Denis Niko-

laevich Davydov, the post-graduate student, Moscow state academy of physical culture, Mos-

cow; Evgeny Vladimirovich Mayer, the teacher, Omsk Academy of the Ministry of Internal Af-

fairs of Russia, Omsk; Mikhail Yuryevich Nokhrin, the candidate of pedagogical sciences, 

docent, Perm Institute of the Federal Penitentiary Service of Russia, Perm; Oleg Vladimirovich 

Krapivin, the docent, Academy of Law and Administration of the Federal Penitentiary Service, 

Ryazan 

Abstract  

This work deals with the organization of practical classes in hand-to-hand combat within the disci-

pline "Physical Training" and the importance of combat training skills for cadets of the Academy of the 

Federal Penitentiary Service of Russia. The article focuses on issues related to the specifics of an educational 

institution and the importance of training cadets in the section on hand-to-hand combat in the structure of 

the discipline "Physical training" of employees of the penal system. The analysis of academic performance 

of cadets of 1-5 courses of the Academy of the Federal Penitentiary Service of Russia in the framework of 

studying the section on hand-to-hand combat was made and conclusions were drawn. 

Keywords: physical training, cadets, hand-to-hand combat, employees of the penal enforcement 

system. 

ВВЕДЕНИЕ 

Дисциплина «Физическая подготовка», изучаемая в Академии ФСИН России в со-

ответствии с государственным образовательным стандартом, является одним из обязатель-

ных элементов профессионального обучения сотрудников уголовно-исполнительной си-

стемы. В процессе освоения данной дисциплины курсанты учатся действовать в условиях 
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повышенных физических нагрузок, приобретают необходимый опыт волевых действий, 

преодоления трудностей и устойчивого психоэмоционального состояния, а также правиль-

ного применения отдельных рукопашных приемов в зависимости от сложившейся ситуа-

ции. 

Для эффективной организации практических занятий преподаватели разрабатывают 

и применяют различные методики обучения курсантов Академии ФСИН России технике 

рукопашного боя. Данные методики обучения осваиваются курсантами в рамках дисци-

плины «Физическая подготовка» в разделе «Боевые приемы борьбы», который включает 

такие основные темы как: удары и защита от ударов, надевание наручников и связывание, 

личный досмотр, удары ножом и защита от ударов ножом. Данный раздел нацелен на фор-

мирование у сотрудников уголовно-исполнительной системы специальной физической, 

технико-тактической, психологической и волевой подготовленности к противоборству пра-

вонарушителю в реальных ситуациях. 

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось на кафедре боевой и физической подготовки Академии 

права и управления ФСИН России г. Рязань. Участниками исследования стали курсанты 1–

5 курсов Академии ФСИН России. В данной работе для исследования был проведен анализ 

академической успеваемости курсантов на основании оценок в рамках изучения раздела 

по рукопашному бою дисциплины «Физическая подготовка». 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В результате анализа показателей академической успеваемости курсантов по дисци-

плине «Физическая подготовка» раздела по рукопашному бою выявлены следующие ре-

зультаты (рисунок). 

На диаграмме отображена динамика 

развития физической подготовленности 

курсантов Академии ФСИН России в про-

цессе изучения дисциплины «Физическая 

подготовка». Видно, что рост среднего 

балла за раздел рукопашного боя в рамках 

дисциплины «Физическая подготовка» 

имеет положительную динамику и повы-

шается с 2,86 до 4,24 балла на протяжении 

пяти лет обучения.  

Полученные результаты можно ин-

терпретировать следующим образом. По 

оценке уровня специальной физической 

подготовки средний балл на первом курсе 

составляет 2,86, на втором курсе – 3,42, на 

третьем курсе – 3,61, на четвертом курсе – 

3,82 и на пятом курсе – 4,24. Значительное повышение среднего балла курсантов Академии 

ФСИН России выявлено на 2 курсе обучения и составляет 0,56 балла. Данный скачок свя-

зан с адаптацией курсантов в образовательном учреждении и повышению уровня как об-

щей физической подготовки, так и специальной физической подготовки. Прирост среднего 

балла на 3 и 4 курсе обучения был не высокий 0,19 и 0,21 балла соответственно в связи с 

оттачиванием приобретенных навыков и незначительной разницей отведенных часов на 

изучение раздела рукопашного боя. Самый высокий средний балл за пять лет обучения 

выявлен у курсантов 5 курса, прирост составил 0,42, это объясняется высоким уровнем 

дисциплинированности личного состава, качественным уровнем освоения знаний и навы-

ков.  

 

Рисунок – Результаты анализа показателей академиче-

ской успеваемости курсантов по дисциплине «Физиче-

ская подготовка» раздела по рукопашному 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Рукопашный бой является основным разделом учебной дисциплины «Физическая 

подготовка» курсантов Академии ФСИН России, формирует набор профессионально-во-

левых качеств у курсантов, решительность в действиях, уверенность в собственных силах, 

стремление сблизиться с правонарушителем, атаковать и победить в связанных с риском 

для жизни ситуациях. 

Главной целью усвоения раздела рукопашного боя в рамках учебной дисциплины 

«Физической подготовки» являются: физическое совершенствование курсанта, формиро-

вание специальных знаний и навыков служебно-боевых приемов, посредством которых в 

дальнейшей службе будут пресекаться правонарушения, формирование психологических 

и морально-волевых качеств сотрудника уголовно-исполнительной системы, обеспечива-

ющих успешное выполнение служебных задач. 

В Академии ФСИН России при обучении курсантов учебная дисциплина «Физиче-

ская подготовка» является одной из ведущих и изучается на протяжении всего периода 

обучения. Высококвалифицированный преподавательский состав, грамотно разработан-

ные методики и техники обучения рукопашному бою, дисциплинированность и высокий 

уровень физической подготовки курсантов позволяет добиться высоких результатов при 

контакте с правонарушителем. 

Таким образом, проанализировав академическую успеваемость, можно утверждать, 

что в процессе обучения рукопашному бою курсантов Академии ФСИН России по дисци-

плине «Физическая подготовка» на протяжении всего периода обучения оценка уровня 

подготовки курсантов повышается. Исходя из этого, следует отметить, что Академия 

ФСИН России готовит сотрудников уголовно-исполнительной системы, обладающих вы-

соким уровнем физической подготовки, способных незамедлительно реагировать ситуа-

циях при решении служебных задач.  
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ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ПОДДЕРЖКА МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ С 

ПРОБЛЕМАМИ СОЦИАЛИЗАЦИИ В ОБРАЗОВАТЕЛЬНОМ ПРОЦЕССЕ 
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Аннотация 

Социализация – важный процесс, имеющий влияние на успешность человека. При возника-

ющих у учащихся младших классов сложностях в социализации большую помощь окажет грамотно 

организованная педагогическая поддержка. Цель нашего исследования – показать методику работы 

по педагогической поддержке младших школьников с проблемами социализации в образовательном 

процессе. Методика и организация исследования. Наше исследование мы проводили в МБОУ КГО 

«СШ № 6 г. Карачаевска им. Д.Т. Узденова». В исследовании были задействованы учащиеся вторых 

классов, педагоги, родители учащихся. Обобщив полученные результаты, мы разработали программу 

с целью педагогической поддержки учащихся с проблемами социализации. Наша программа вклю-

чала проведение уроков, классных часов, игр, бесед различной направленности. Результаты исследо-

вания и их обсуждение. Все мероприятия приносили положительные итоги, так как проводились в 

системе. Учет индивидуальных особенностей детей, преимущество игрового мотива над учебным 

позволил подобрать наиболее эффективные формы деятельности по преодолению всех имеющихся 

затруднений.  

Ключевые слова: младший школьник, социализация, педагогическая поддержка, образова-

тельный процесс, учащиеся, педагог, родители. 
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PEDAGOGICAL SUPPORT PRIMARY SCHOOL STUDENTS WITH 

SOCIALIZATION PROBLEMS IN THE EDUCATIONAL PROCESS 

Zuriyat Magometovna Urusova, the candidate of pedagogical sciences, docent, Zarema Ke-

malovna Uzdenova, the candidate of pedagogical sciences, docent, Karachay-Cherkess State 

University named after U.D. Aliyev, Karachaevsk 

Abstract 

Socialization is an important process that has an impact on a person's success. In case of difficulties 

in socialization of elementary school students, well-organized pedagogical support will be of great help. The 

purpose of our study is to show the methodology of work on pedagogical support for younger schoolchildren 

with problems of socialization in the educational process. Methodology and organization of the study. We 

conducted our research in MBOU KGO "Secondary school No. 6 of Karachaevsk named after D.T. Uz-

denov". The study involved second grade students, teachers, and parents of students. Summarizing the re-

sults obtained, we have developed a program for the purpose of pedagogical support of students with social-

ization problems. Our program included lessons, class hours, games, conversations of various kinds. The 

results of the study and their discussion. All the activities carried out brought positive results, as they were 

carried out in the system. Taking into account the individual characteristics of children, the advantage of the 

game motive over the educational one made it possible to choose the most effective forms of activity to 

overcome all existing difficulties. 
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dents, teacher, parents. 

ВВЕДЕНИЕ 

Человек с самого рождения живет в обществе, и то, насколько человек сможет ин-

тегрироваться в общество, зависит не только от его личных качеств, но и от воздействия на 

него окружающих его людей. Первые социальные институты в жизни ребенка – это семья, 

близкие, затем дошкольное образовательное учреждение и школа. И во многом социальное 

воздействие оказывает влияние на становление личности человека, его будущее в социаль-

ном и личностном плане.  

Начальный этап школьного обучения очень значим, и от того, как сложатся отноше-

ния в школе и в семье, зависит дальнейшая социализация ребенка, успешность дальней-

шего образовательного процесса [2].  

Социализация, на наш взгляд, это интеграция человека в систему социальных отно-

шений в обществе с принятием установленных норм и правил поведения. Социализации 

способствует собственная активность человека и внешнее влияние. Образовательные учре-

ждения, выполняя свои основные функции по обучению и воспитанию подрастающего по-

коления, также способствуют социализации детей.  

Педагогическая поддержка – это деятельность педагогов по оказанию помощи уча-

щимся, столкнувшимися с личными трудностями, сложностями в налаживании социаль-

ных контактов, трудностями в обучении и профессиональном самоопределении.  

Газман О.С. в своих работах в числе первых выдвинул идеи педагогической под-

держки детям. Иванова И.И. отмечает, что: «В качестве основного предмета педагогиче-

ской поддержки им определена субъективность (самость, самостоятельность) и индивиду-

альность как уникальное сочетание в человеке общих, особенных и единичных черт, 

отличающих его от других индивидов» [1].  

Особенность педагогической поддержки заключается в том, что педагог может под-

держать ученика в чем-либо, опираясь на имеющие у него знания и умения. И опять-таки 

оказать помощь можно лишь в случае, если ученик понимает, в каком направлении ему 

нужна помощь, и проявляет активность при оказании помощи ему педагогом.  

Цель нашего исследования – показать методику работы по педагогической под-

держке младших школьников с проблемами социализации в образовательном процессе. 

Для решения данной цели мы обозначили следующие задачи: наиболее полно исследовать 

вопрос педагогической поддержки младших школьников в образовательном процессе; рас-

крыть принцип личностно-ориентированного и поддерживающего взаимодействия; рас-

крыть значимость сотрудничества всех участников образовательного процесса; реализо-

вать работу по педагогической поддержке учащихся младшего школьного возраста в 

образовательном процессе с учетом потребностей учащихся. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Методы, которые мы использовали при проведении нашего исследования: анализ 

теоретической литературы по проблеме исследования; анкетирование, опрос, беседа с учи-

телями начальных классов, родителями; наблюдение за деятельностью младших школьни-

ков; педагогический эксперимент; обработка полученных результатов исследования. 

Педагогическая поддержка позволяет выявить задатки, способности ребенка, или 

же, наоборот, удержать от неблаговидных поступков, жизненных ошибок. Также благодаря 

педагогической поддержке ребенок понимает свои возможности, видит возможности ре-

шения своих проблем. Но все это возможно, если ребенок согласен взаимодействовать с 

педагогом; ребенок сам проявляет активность, а педагог создает условия; взаимодействие 

должно основываться на доверии и понимании, грубость и критика недопустимы; соблю-

дение возрастных и индивидуальных характеристик ребенка, а также особенностей 
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семейных проблем; благоприятный психологический климат в классе, доброжелательные 

межличностные отношения.  

У учащихся сложности в обучении могут возникнуть по разным причинам, и суще-

ствуют различные пути педагогической поддержки:  

− ребенок отстает в обучении. Часто отвлекается на уроках, не может сосредото-

читься, письменные работы выполняет, но теряется при ответе у доски. У таких детей по-

вышенная тревожность, нет мотивации к учению, в некоторых случаях нужна медицинская 

помощь. Педагог должен вести индивидуальную работу с данной категорией учеников, со-

здавать ситуацию успеха, мотивировать, вовлекать в различные виды деятельности, при 

необходимости обращаться к специалистам;  

− ребенок ленится, учится хуже своих возможностей, равнодушен к занятиям. Пе-

дагогу рекомендуется заинтересовывать ученика включением в игровую деятельность, не-

стандартными заданиями, приучать к эффективной деятельности, дать возможность вы-

полнить задание дома;  

− ребенок рассеян, не может сосредоточиться на главном и первостепенном, не ор-

ганизован. Нужно помочь распланировать свое время, внимательно выслушивать педагога;  

− ребенок не идет на контакт, неусидчив на уроках, излишне активен, много гово-

рит, избалован. Педагог должен наладить работу с родителями, если необходима консуль-

тация невролога, необходимо рекомендовать родителям получить консультацию у специа-

листа;  

− ребенок отстает по предметам из-за того, что теряется при устных ответах и 

написании контрольных работ. Педагог должен провести работу по выявлению причин 

чрезмерной тревожности ребенка – требовательность родителей, педагогов, или же необ-

ходима психологическая помощь, и действовать в соответствии с выявленной причиной;  

− ребенок много фантазирует, говорит то, что не соответствует действительности, 

отвлекается. Это может свидетельствовать о том, что ребенку не хватает внимания, недо-

статочная учебная мотивация. Можно помочь ребенку, направив его творческое начало в 

нужное русло, записать его в кружки, включать в художественную самодеятельность;  

− ребенок плохо учится, воспринимая учебу как игру. Это говорит о том, что у ре-

бенка нет регуляции произвольного поведения, также может быть задержка психологиче-

ского развития. Педагог должен работать во взаимодействии с родителями учащегося, при 

необходимости нужно обратиться к специалисту.  

Каждый ученик индивидуален, и у каждого свои причины неудач в образовательном 

процессе. Вот почему нельзя забывать одно из правил дидактики – учет возрастных и ин-

дивидуальных особенностей ребенка.  

На основе анализа исследований по данной проблематике мы выделили следующие 

уровни социализации младших школьников: 

− высокий уровень социализации – младший школьник легко находит контакт со 

сверстниками и взрослыми, имеет потребность в активном общении и желание познавать 

новое, нацеленность на учебную деятельность, способен к планированию и анализу своей 

деятельности, сформированы начальные нравственные представления; 

− средний уровень социализации – младший школьник находит контакт со сверст-

никами и взрослыми, но не имеет потребности в активном общении, познавательный ин-

терес избирателен, не всегда готов к учебной деятельности, не в полной мере планирует и 

анализирует свою деятельность, слабые нравственные представления; 

− низкий уровень социализации – младший школьник не всегда идет на контакт со 

сверстниками и взрослыми, не имеет потребности в активном общении, познавательный 

интерес неустойчив, не нацелен на учебную деятельность, плохо умеет планировать и ана-

лизировать свою деятельность, имеет фрагментарные нравственные представления. 

Исследования подтверждают, что дети младшего школьного возраста ещё довольно 

субъективно принимают моральную ситуацию, с возрастом нравственные оценки младших 
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школьников становятся наиболее дифференцированными, начинают основываться на 

представлении высоконравственного смысла правил поведения. В процессе социализации 

ребенок усваивает правила и нормы поведения, принятие в обществе.  

Наше исследование мы проводили в МБОУ КГО «СШ № 6 г. Карачаевска им. 

Д.Т. Узденова» в 2022–2023 гг. В эксперименте были задействованы учащиеся вторых клас-

сов (74 ученика, из них 56% девочки, 44% мальчики.), педагоги, родители учащихся. 

Мы использовали методику, которую разработал профессор М.И. Рожков. Цель ме-

тодики: выявление степени социализации, автономности, активности и высоконравствен-

ной воспитанности учеников. Учащимся было предложено двадцать суждений для прочте-

ния и оценивания степени собственного согласия с их содержанием по определенной 

шкале. Для обработки результатов мы подготовили бланки ответов каждому учащемуся, в 

котором против номера суждения ставится оценка. Вопросы составлены таким образом, 

чтобы можно было определить характер взаимоотношений в семье, атмосферу в школе 

среди друзей и учителей.  

Какими бы ни были ценностно-целевые концепции образования, они имеют смысл 

лишь в том случае, если помогают выйти в сферу широко понимаемой в педагогической 

практике повышения роли семьи как социально-образовательного института [3]. Поэтому 

родителям учащихся также было предложено пройти анкетирование для выявления сте-

пени сотрудничества со своими детьми. Анализ ответов 46% опрошенных родителей по-

казал, что они часто занимаются со своими детьми, советуются с ними, дают право выбора, 

проблемы они решают вместе всей семьей. Эти родители всегда ходят на школьные меро-

приятия. У 48% выявлен метод кнута и пряника, такие родители могут отругать ребенка за 

тот или иной проступок, но также и похвалить его за выполненную работу. Им не всегда 

удается присутствовать на школьных мероприятиях. Также при обработке данных шести 

процентов опрошенных родителей выявлено, что у них нет желания занимать со своим 

ребенком, они редко появляются в школе и не участвуют в жизнедеятельности школы, ре-

бенок часто предоставлен сам себе. 

Кроме проведения бесед, тестирования детей, анкетирования родителей, также про-

водились беседы с педагогами, работающими в данных классах.  

Обобщив полученные результаты, мы разработали программу с целью педагогиче-

ской поддержки учащихся с проблемами социализации. Наша программа включала прове-

дение уроков, классных часов, игр, бесед различной направленности. 

В процессе деятельности проводились уроки в течение трех месяцев. Занятия велись 

в перерывах между основными уроками и внеурочной деятельностью, длились 20–30 ми-

нут, в зависимости от настроя и занятости учащихся.  

Наибольший интерес у детей вызывали игровые моменты, включающие физиче-

скую активность, элементы гимнастики, и содействующие объединению детского коллек-

тива: «Тень», «Скульптор», «Танец», «Замри по хлопку» и другие. Проводились классные 

часы: «Мы – ученики», «Давай познакомимся», «Права и обязанности школьников», «Эти-

кет в школе», «Наш класс во время перемены». Для стимулирования внутригруппового об-

щения: тренинг общения «Я и мы», социоигра «Найти пару». С целью формирования меж-

личностного общения в группе: игра «Похвали одноклассника», «Хорошие слова о моей 

игрушке», исполнение песен «Улыбка», «Дружба». Для развития коммуникативных спо-

собностей: ролевые игры «Знакомство», «Приветствие», «Диалог по телефону», речевые 

игры «Благодарность», «Поздравим друг друга».  

Игры, проводимые с целью стабилизации отношений в коллективе и нормализации 

самооценки, дали положительный итог. В процессе игры ученики старательно исполняли 

задания, прислушивались друг к другу. 

Нами применялись социометрические методики, мониторинг результатов деятель-

ности детей, в котором принимали участие также педагоги и родители. Родители учащихся 

стали активнее посещать мероприятия в школе, более сознательно воспринимать 
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предлагаемый материал, прислушивались к рекомендациям. 

Заключительная диагностика и мониторинг экспериментальной деятельности сви-

детельствует об эффективности проведенной работы. На наш взгляд, поставленные в ис-

следовании задачи решены. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Метод игры оказался более предпочтительным в ходе деятельности с учащимися. 

Игра позволяла им выйти за рамки, которые необходимо было соблюдать на занятиях, не 

было потребности в суровой регламентации действий учащихся, а также им предоставля-

лась свобода творчества, можно было подключить к работе фантазию. Игра, несомненно, 

помогла учащимся справиться с теми или иными проблемами в коммуникации, которые 

были раньше.  

Необходимо выделить то, что все проводимые мероприятия давали положительные 

итоги, так как носили систематический характер. Учет индивидуальных особенностей де-

тей, преимущество игрового мотива над учебным позволил подобрать более эффективные 

формы деятельности по преодолению всех имеющихся затруднений. 

ВЫВОДЫ 

Практическая значимость исследования заключается в том, что материалы исследо-

вания могут быть интересны и использованы студентами педагогических специальностей, 

преподавателями, педагогами школ в педагогической деятельности и образовательной ра-

боте с родителями воспитанников. Наиболее общие рекомендации, которые можно пред-

ложить педагогам при оказании педагогической поддержки учащимся в процессе социали-

зации: учитывать индивидуальные особенности учащихся и ситуацию в семье; мониторить 

межличностные отношения в коллективе учащихся; создавать ситуацию успеха; привле-

кать всех учащихся, а особенно робких, стеснительных детей к коллективной работе; под-

черкивать успехи каждого ученика, хвалить; предлагать дополнительные задания по пред-

метам, в которых более успешен конкретный ребенок; давать возможность выражать 

эмоции через творчество.  
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УДК 796 

ФОРМИРОВАНИЕ ДВИГАТЕЛЬНЫХ НАВЫКОВ НА ОСНОВЕ 

ДИФФЕРЕНЦИРОВАННОЙ ОЦЕНКИ БАЗОВЫХ ЭЛЕМЕНТОВ ВОЕННО-

ПРИКЛАДНЫХ ПРИЕМОВ И ДЕЙСТВИЙ 

Владимир Геннадьевич Федоров, доктор педагогических наук, профессор, Националь-

ный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья, Санкт-Пе-

тербург; Андрей Петрович Стовбур, кандидат педагогических наук, доцент; Андрей 

Владимирович Федоров, кандидат педагогических наук, доцент, Военная академия связи 

имени Маршала Советского Союза С.М. Будённого, Санкт-Петербург 

Аннотация 

В статье рассматривается проблематика формирования двигательных военно-прикладных 

навыков, которые составляют основу физической готовности военнослужащих. Акцентируется вни-

мание на навыках рукопашного боя и преодоления полосы препятствий как неотъемлемых элементах 

военно-профессиональной деятельности в естественных условиях решения практических задач. 

Анализируется методика формирования прикладных навыков на основе дифференцированной 

оценки базовых элементов военно-профессиональных приемов и действий, способствующих каче-

ственным изменениям технических показателей и последующего повышения уровня практической и 
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The article discusses the problems of the formation of motor military-applied skills, which form the 

basis of the physical readiness of military personnel. Attention is focused on the skills of hand-to-hand com-

bat and overcoming obstacle courses as integral elements of military professional activity in natural condi-

tions of solving practical problems. The method of formation of applied skills is analyzed on the basis of a 
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ute to qualitative changes in technical indicators and the subsequent increase in the level of practical and 
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ВВЕДЕНИЕ 

Военно-профессиональная деятельность предъявляет специфические требования к 

уровню разносторонней подготовленности различных категорий военнослужащих. В связи 

с этим одной из ключевых задач физической подготовки как предмета боевой подготовки 

признается необходимость целенаправленного формирования двигательных навыков, в 

частности, передвижения по пересеченной местности, преодоления естественных и искус-

ственных препятствий, рукопашного боя и др. [2, 3], что характерно для реализации в си-

стеме многоуровневого военно-физкультурного образования [1, 4] с учетом характерного 
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психолого-педагогического аспекта реализации прикладной физической подготовки [5]. 

ПРОБЛЕМАТИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

Процесс формирования необходимых для профессиональной деятельности буду-

щего офицера знаний, навыков и умений – сложная познавательная задача, осуществляе-

мая под руководством преподавателя. Необходимыми условиями являются профессио-

нальное мастерство преподавательского состава, продуктивная самостоятельная работа 

курсантов, самоконтроль обучающихся и систематический контроль за их деятельностью 

со стороны командиров и педагогов. При этом педагоги целенаправленно решают доста-

точно сложную двуединую задачу: обучить выполнять упражнения и обучить обучать в 

последующей деятельности подчиненный личный состав. 

Наиболее характерными военно-прикладными навыками являются навыки ведения 

рукопашного боя и преодоления полосы препятствий, способствующего эффективному пе-

редвижению по естественной местности в процессе решения разнообразных задач военно-

профессиональной деятельности. 

Занятия по рукопашному бою являются специфической формой подготовки военно-

служащих и требуют особого подхода к методике обучения. Важную роль в процессе про-

ведения занятий по рукопашному бою приобретают такие педагогические принципы как 

сознательность и активность занимающихся. Этот принцип в практике обучения рукопаш-

ному бою предусматривает, в первую очередь, глубокое понимание обучающимися важно-

сти и необходимости овладения военно-прикладными навыками и способностью вести ру-

копашную схватку в различной боевой ситуации. 

Характерной педагогической особенностью методики формирования навыков руко-

пашного боя является непосредственный контакт с партнером-соперником, что предъяв-

ляет специфические требования к их взаимодействию. Специфика проявления может не 

ограничиваться только занятиями, но и проявляться в повседневной деятельности, что 

предопределяет значимость воспитательного воздействия на обучающихся. 

Занятия на полосе препятствий отличаются высокой динамичностью в процессе 

преодоления разнообразных препятствий, включая передвижения по узкой опоре сопря-

женное с практическими действиями на высоте, прыжками через ров и с высоты, сложно 

координированными действиями при преодолении проломов и разновысоких балок разру-

шенной лестницы и др. Выполнение данных действий реализуется в том числе на фоне 

утомления, что существенно повышает риски травмирования. 

В то же время формирование военно-прикладных навыков в процессе обучения кур-

сантов тесно взаимосвязано с приобретением специальных знаний, организаторско-мето-

дических умений. При этом в соответствии с программой по физической подготовке для 

курсантов вузов МО РФ за пять лет обучения на методическую подготовку отводится до 

30% учебного времени что, на наш взгляд, является недостаточным для формирования не-

обходимых профессионально значимых навыков. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось в 4-ом семестре обучения в течение 1,5 месяцев. Это 

обусловлено тем, что на этапе первоначального обучения курсанты ознакомились с осно-

вами приемов рукопашного и преодоления полосы препятствий, характеризующимися от-

носительно простыми и доступными действиями, например приемы самостраховки, изго-

товки к бою, передвижения, удары руками и ногами, уколы штыком, удары прикладом с 

последующим усложнением ситуации и оценки исполнения учебной схватки на обуслов-

ленные и не обусловленные действия партнеров, а также действия на полосе препятствий 

без включенности обучаемых в обсуждение характера проявляемых ошибок. 

Рабочая гипотеза основывалась на предположении о том, что дифференцированная 

оценка базовых элементов военно-прикладных навыков позволит активизировать учебно-

познавательную деятельность обучаемых с направленностью на совершенствование 
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технической оснащенности с последующим повышением уровня практической подготов-

ленности и методического мастерства. 

Данный подход позволяет акцентировать внимание прежде всего на технике выпол-

нения каждого элемента и его последующей оценки, что способствует эффективности вы-

полнения всего упражнения с осознанным осмысливанием каждого практического дей-

ствия и концентрации внимания на методике обучения. 

Для реализации гипотезы разработаны критерии оценки выполнения приемов руко-

пашного боя (таблица 1) и преодоления полосы препятствий (таблица 2). В большей сте-

пени они ориентированы на уровень оценивания хорошего и удовлетворительного резуль-

тата, что оказалось наиболее затруднительным для обучаемых, при этом способствует 

более детальному осмыслению техники выполнения соответствующих приемов и дей-

ствий. 

Таблица 1 – Характеристика критериев дифференцированной оценки приемов рукопаш-

ного боя 
Наименование 

приёма 

Критерии оценки 

«Хорошо» «Удовлетворительно» 

Упражнение № 27. Общий комплекс приёмов РБ-1 

Удары рукой 

(прямо, снизу, 

сбоку, сверху) 

Удары выполнены движением только одной 

рукой без дополнительных усилий туловища 

и ног 

Удары выполнены с большим замахом, а не ко-

ротким резким движением 

Удары ногой Удары выполнены без активных усилий, по-

сле удара нет изготовки к бою 

Удары выполнены в медленном темпе и не в бо-

левую точку 

Защита от ударов 

рукой и ногой 

Защита отбивом выполнена размашистым 

движением 

Защита выполнена преждевременно не на удар, 

а на замах. После защиты нет ответного удара 

Обезоруживание 

противника при 

уколе штыком (с 

уходом влево) 

При уходе в сторону не перенесён вес тела на 

с левую ногу, не освобождена правая нога 

для нанесения удара в болевую точку 

Отбив, захват оружия рукой и уход в сторону 

выполнен неодновременно. Нарушена слит-

ность движений. Не выполнен удар прикладом. 

Соперник не взят на конвоирование 

Обезоруживание 

противника при 

уколе штыком (с 

уходом вправо) 

При уходе в сторону не перенесён вес тела на 

правую ногу, не освобождена левая нога для 

нанесения удара в колено 

Отбив, захват оружия рукой и уход в сторону 

выполнен неодновременно. Нарушена слит-

ность движений. Не выполнен удар прикладом. 

Соперник не взят на конвоирование 

Таблица 2 – Характеристика критериев дифференцированной оценки практических дей-

ствий в процессе преодоления отдельных препятствий 
Наименование пре-

пятствия 

Критерии оценки 

«Хорошо» «Удовлетворительно» 

Преодоление стенки с проломом 

Прыжок с опорой ру-

кой и ногой 

Потеря темпа. В момент опорной фазы 

прыжка плечо левой руки находится не 

под опорой (кистью) 

Остановка перед препятствием. В момент опор-

ной фазы прыжка плечо левой руки находится 

не под опорой (кистью) 

Преодоление стенки с 

проломом головой и 

ногой вперёд 

Потеря темпа. В момент выхода из про-

лома нет отталкивания руками о стенку 

для придания ускорения 

В момент преодоления касание левым бедром 

(ногой) стенки. Приземление после преодоле-

ния стенки на обе ноги (стопы) 

Преодоление забора 

Преодоление забора 

«зацепом» 

Потеря темпа. Нет синхронной поста-

новки левой ноги на забор с захватом ру-

ками сооружения сверху 

Потеря темпа. Нет синхронной постановки ле-

вой ноги на забор с захватом руками сооруже-

ния сверху 

Преодоление забора 

«силой» 

Нет выхода в упор на прямые руки 

(«наваливание» в верхней точке соору-

жения на живот) 

Положение корпуса на заборе всей грудью, а не 

левым боком. Нет выхода в упор на прямые 

руки  

Преодоление разрушенного моста 

Вбегание по верти-

кальной лестнице 

разрушенного моста 

Потеря темпа Потеря темпа. Наскок на лестницу моста вы-

полнен на 1-ю ступень, а не 2-ю 

Передвижение по 

балкам разрушенного 

моста 

Во время передвижения по балкам раз-

рушенного моста корпус полностью вы-

прямлен. Скоростное пробегание по бал-

кам моста более 7 шагов 

Во время передвижения по балкам разрушен-

ного моста корпус полностью выпрямлен. Ско-

ростное пробегание по балкам моста более 7 

шагов 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 429 

Наименование пре-

пятствия 

Критерии оценки 

«Хорошо» «Удовлетворительно» 

Сбегание по наклон-

ной доске 

Сбегание происходит 3-4 «ударными 

шагами» 

Сбегание по наклонной доске разрушенного 

моста – семенящими шажками, а не 3-4 «удар-

ными шагами» 

Преодоление разрушенной лестницы 

Разрушенная лест-

ница 

Потеря темпа в момент наскока на 1-ю 

ступень 

Остановка перед препятствием. Потеря темпа в 

момент наскока на 1-ю ступень 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Педагогический эксперимент осуществлялся в процессе учебных занятий по разде-

лам физической подготовки «Рукопашный бой» и «Преодоление препятствий», который 

проводился в течение 1,5 месяцев. В нем участвовало 40 военнослужащих, объединенных 

в контрольную группу (КГ) и экспериментальную группу (ЭГ), соответственно 19 и 21 че-

ловек. 

Дифференцированная оценка по практической и методической подготовленности 

определялась на учебно-тренировочных занятиях. Математическая статистика осуществ-

лялась посредством программы Statgraphics. Практическая подготовленность по рукопаш-

ному бою и методическая подготовленность определялась по 10-балльной шкале оценива-

ния. Уровень практической и методической подготовленности в процессе исследований 

представлен в таблице 3. 

Таблица 3 – Результаты подготовленности курсантов КГ (n=19) и ЭГ (n=21) до и после 

педагогического эксперимента 
Виды 

подго-

товки 

До эксперимента 

t 
Достоверность 

различий (р) 

После эксперимента 

t 
Достоверность 

различий (р) 
М±m М±m 

КГ ЭГ КГ ЭГ 

Рукопашный бой (РБ-1) 

ПП 5,47±0,63 6,0 ±0,59 0,2 р>0,05 5,57±0,46 6,52±0,55 2,74 р<0,05 

МП 5,61±0,61 6,0±0,64 0,8 р>0,05 6,42±0,69 7,57±0,60 2,58 р<0,05 

Преодоление полосы препятствий 

ПП 2,28±0,03 2,29±0,02 0,6 р>0,05 2,24±0,02 2,20±0,02 2,20 р<0,05 

МП 5,47±0,62 6,33±0,72 1,8 р>0,05 6,19±0,55 7,14±0,48 2,71 р<0,05 

Примечание: ПП – практическая подготовленность; МП – методическая подготовленность. 

Следует отметить, что КГ и ЭГ до педагогического эксперимента достоверных раз-

личий не имели. 

По окончании педагогического эксперимента установлено, что уровень практиче-

ской подготовленности курсантов по рукопашному бою и преодолению полосы препят-

ствий ЭГ проявился достоверно выше, чем в КГ (р <0,05). Аналогичные результаты пока-

заны и в уровне методической подготовленности (р <0,05). При этом в контрольной группе 

результаты до и после эксперимента имеют положительную статистику при отсутствии до-

стоверных различий. 

Результаты педагогического эксперимента подтвердили рабочую гипотезу с пози-

тивным результатом дифференцированной оценки базовых элементов военно-прикладных 

приемов рукопашного боя и практических действий по преодолению полосы препятствий. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Исследования показали, что дифференцированная оценка базовых элементов во-

енно-прикладных приемов и действий способствует активизации учебно-познавательной 

деятельности обучаемых с характерной направленностью на повышение качества техни-

ческой оснащенности с последующим сопряженным воздействием на занимающихся и це-

левым совершенствованием практической подготовленности и методического мастерства, 

что комплексно предопределяет эффективность формирования двигательных навыков. 

  



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 430 

ЛИТЕРАТУРА 

1. Миронов В.В. Педагогические аспекты совершенствования системы непрерывного 

военно-физкультурного образования / В.В. Миронов, В.Г. Федоров // Теория и методика физической 

подготовки. – 1994. – № 1. – С. 43–51. 

2. Наставление по физической подготовке в ВС РФ (с изменениями от 31 июля 2013 года) 

(НФП-2009 с изменениями). – Санкт-Петербург : Типография военного института физической 

культуры, 2013. – 199 с. 

3. Федоров А.В. Взаимосвязь формируемых компетенций и содержания базовых атрибутов 

обучения курсантов в процессе физической подготовки / А.В. Федоров А.В. Стовбур, А.Ю. Буздов // 

Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2018. – №1 (155) – С. 260–264. 

4. Федоров В.Г. Научно-теоретические основы многоуровневого военно-физкультурного 

образования: автореф. дис. ... д-ра пед. наук / Федоров Владимир Геннадьевич. – Санкт-Петербург, 

1998. – 42 с. 

5. Федоров, В.Г. Профессионально-прикладная физическая подготовка как психолого-

педагогический фактор обеспечения комплексной готовности студентов к профессиональной 

деятельности / В.Г. Федоров // Актуальные проблемы физического воспитания студентов : материалы 

научно-методической конференции, Санкт-Петербург, 16-17 июня 2010 года. Санкт-Петербург : 

Петербургский государственный университет путей сообщения Императора Александра I, 2010. – С. 

133–135. 

REFERENCES 

1. Mironov, V.V. and Fedorov, V.G. (1994), “Pedagogical aspects of improving the system of 

continuous military-physical education”, Theory and practice of physical training, No. 1, pp. 43–51. 

2. Manual on physical training in Russian Armed Forces (with changes of July 31, 2013) (NFP-

2009 with changes), (2013), Printing house of Military Institute of Physical Culture, St. Petersburg. 

3. Fedorov, A.V., Stovbur A.P. and Buzdov A.Yu. (2018), “The relationship of formed 

competencies and the content of basic attributes of training cadets in the process of physical training”, 

Uchenye zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta, No. 1 (155), pp.260–264. 

4. Fedorov, V.G. (1998), Scientific and theoretical foundations of multilevel military physical 

education, dissertation, St. Petersburg. 

5. Fedorov, V.G. (2010), “Professionally applied physical training as a psychological and 

pedagogical factor in ensuring students' comprehensive readiness for professional activity”, Actual problems 

of physical education of students : materials of the scientific and methodological conference, St. Petersburg, 

June 16-17, 2010, St. Petersburg State University of Railways of Emperor Alexander I, St. Petersburg, pp. 

133–135. 

Контактная информация: fedoroff101@yandex.ru 

Статья поступила в редакцию 03.05.2023 

УДК 796.015 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ СИСТЕМЫ ПОДГОТОВКИ СПОРТИВНОГО 

РЕЗЕРВА НА ОСНОВЕ ИЗМЕНЕНИЯ ПОДХОДОВ К ОЦЕНИВАНИЮ 

ДОСТИЖЕНИЙ ЗАНИМАЮЩИХСЯ 

Светлана Октавьевна Филиппова, доктор педагогических наук, профессор, Российский 

государственный педагогический университет им. А.И. Герцена, Санкт-Петербург 

Аннотация  

Статья посвящена проблеме совершенствования системы подготовки спортивного резерва. В 

ней проведен анализ проблем перевода занимающихся на следующий этап спортивной подготовки 

по результатам сдачи контрольно-переводных нормативов, определенных федеральными стандар-

тами спортивной подготовки по виду спорта. Рассматриваются вопросы индивидуального подхода к 

оцениванию достижений занимающихся, имеющих высокие спортивные результаты. В работе об-

суждаются основные идеи разработанной системы оценки достижений спортсменов, предполагаю-

щие опору на модельные характеристики видов спорта; включение в критериограмму 
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индивидуальной успешности спортсмена результата соревновательной деятельности как интеграль-

ного показателя спортивной подготовки; использование широкого диапазона результатов, засчиты-

вающихся при тестировании; применение накопительной системы при оценке успешности подго-

товки спортсмена; возможность компенсации недостаточного развития какого-либо физического 

качества высоким уровнем развития других физических качеств; изменение значимости компонентов 

критериограммы с ростом уровня подготовленности спортсменов при переходе от этапа к этапу.  

Ключевые слова: спортивный резерв, контрольно-переводные нормативы, индивидуальный 

подход. 
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Abstract  

The article is devoted to the problem of improving the system of sports reserve training. It presents 

an analysis of the problems of transferring those involved to the next stage of sports training based on the 

results of passing the control and transfer standards determined by the federal standards of sports training 

by sport. The issues of an individual approach to evaluating the achievements of those involved with high 

sports results are considered. The paper discusses the main ideas of the developed system for evaluating the 

achievements of athletes, which rely on the model characteristics of sports; inclusion of the result of com-

petitive activity as an integral indicator of sports training into the criterion of individual success of an athlete; 

the use of a wide range of results that count in testing; application of the accumulative system in assessing 

the success of an athlete's training; the ability to compensate for the insufficient development of any physical 

quality by a high level of development of other physical qualities; change in the significance of the compo-

nents of the criteriaogram with an increase in the level of preparedness of athletes in the transition from 

stage to stage. 

Keywords: sports reserve, control and conversion standards, individual approach. 

ВВЕДЕНИЕ 

В современных условиях одним из важнейших факторов развития общества явля-

ется реализация основных положений Стратегии развития физической культуры и спорта. 

Одним из приоритетных направлений этого документа выступает подготовка спортивного 

резерва 

Именно поэтому данная проблема часто избирается в качестве предмета исследова-

ния многих ученых, о чем свидетельствует анализ, проведенный Б.Н. Шустиным, Л.В. Са-

фоновым, А.И. Гребенниковым. По данным авторов в России самое значительное число 

диссертаций, относящихся к научной специальности 13.00.04, посвящено подготовке спор-

тивного резерва и спортсменов высокой квалификации [8]. Однако в данной области есть 

еще много нерешенных вопросов, а также аспектов, требующих модернизации. 

Следует отметить, что введение федеральных стандартов спортивной подготовки с 

одной стороны увеличило возможности повышения эффективности тренировочного про-

цесса, но, с другой стороны, способствовало законодательному закреплению части поло-

жений, которые в определенных случаях препятствуют деятельности спортивных школ по 

выявлению и поддержке спортивно одаренных детей. Одним из таких положений, требую-

щих изменений, является оценка уровня физической подготовленности занимающихся в 

рамках приема контрольно-переводных нормативов, на основе которой принимается реше-

ние об их спортивных перспективах. 

В этой связи возникает необходимость рассмотрения возможности корректной 

оценки спортивного таланта юных спортсменов на основе тестов, характеризующих 
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уровень их общей физической подготовленности. 

В рекомендациях Международного олимпийского комитета указывается на субъек-

тивность и ограниченность оценки спортивных перспектив ребенка, так как это связано с 

его индивидуальным физическим и социальным становлением [5]. 

Проблема корректности в оценке успешности юных спортсменов волнует многих 

авторов [3, 6, 7]. Так, например, В.В. Стародубов, В.В. Химаков, Е.А. Федорович отмечают 

тот факт, что «в ряде случаев наблюдается противоречие в росте требований к юным 

спортсменам, обусловленном необходимостью в повышении результатов, с одной стороны, 

и их неготовностью к выполнению этих требований, с другой стороны, в силу ограничен-

ности, как физических, так и психологических ресурсов» [6]. В этой связи необходима ак-

туализация содержания федеральных стандартов спортивной подготовки и изменения тре-

бований к юным спортсменам при переводе их с этапа на этап [3]. 

Формальное отношение к оценке спортивных способностей детей и принятие реше-

ния о переводе на следующий этап подготовки только по результатам контрольно-перевод-

ных нормативов может грозить детям-ретордантам отчислением из спортивной школы. На 

эту опасность указывают Н.Н. Нещерет, О.А. Кононенко, которые ссылаются на анализ ре-

зультатов Олимпийских игр (1952–1996 гг) свидетельствующий о том, что «40% олимпий-

цев, показавших наилучшие результаты, приступили к занятиям спортом в возрасте 14-15 

лет» [4].  

Следует отметить, что в Санкт-Петербурге многие годы проводятся исследования, 

целью которых является поиск путей оптимизации тренировочного процесса, учитываю-

щего индивидуальные особенности занимающихся, их биологическое развитие и уровень 

физической подготовленности. В спортивных школах города в 2017–2020 гг. Комитетом по 

физической культуре и спорту реализовывались программы предспортивной подготовки 

[2]. Такое решение помогло избежать массового отчисления занимающихся при введении 

федеральных стандартов спортивной подготовки. Продолжением этой работы стало внед-

рение 2-ступенчатой системы подготовки спортивного резерва, что позволило не только 

учитывать индивидуальные возможности занимающихся, но и обеспечить дифференциро-

ванные условия реализации программ спортивной подготовки.  

Для решения обозначенных задач Санкт-Петербургским центром физической куль-

туры и спорта была проведена работа по созданию пакета методических и нормативных 

документов, позволяющих реализовать идеи инновационной концепции в практике дея-

тельности спортивных школ. Разработанные таблицы для различных видов спорта позво-

лили опробовать предлагаемую накопительную систему оценки достижений занимаю-

щихся посредством перевода в баллы результатов их тестирования для определения уровня 

общей и специальной физической подготовленности, проверке выполнения технической 

программы, а также участия в соревновательной деятельности. 

ЦЕЛЬ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Целью исследования было определение зависимости результатов сдачи контрольно-

переводных нормативов и прогноза спортивных достижений занимающихся. На 1 этапе 

изучалось мнение сотрудников спортивных школ о соответствии требованиям вида спорта 

тех тестов, которые представлены в ФССП для оценки уровня общей и специальной физи-

ческой подготовленности занимающихся. В опросе приняли участие 180 специалистов 

учреждений физкультурно-спортивной направленности, имеющих опыт приема кон-

трольно-переводных нормативов. На 2 этапе проводился сбор данных о результатах сдачи 

занимающимися спортивных школ контрольно-переводных нормативов. Исследование 

проводилось в период с 02.12.2021 г. по 23.12.2021 г. В нем приняли участие 50 учреждений 

Санкт-Петербурга, осуществляющих подготовку спортивного резерва. На 3 этапе (с 

15.08.2022 г. по 08.09.2022 г.) определялись характеристики спортсменов, которые в сумме 

набрали необходимое количество баллов, но по одному или по нескольким тестам не 
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выполнили необходимый норматив. Для этого они оценивались по шкале, которая ранжи-

рует потенциальные способности спортсменов от «очень низких» (1 балл) до «очень высо-

ких» (5 баллов). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В процессе анализа результатов опроса специалистов учреждений физкультурно-

спортивной направленности, имеющих опыт приема контрольно-переводных нормативов, 

выяснилось, что более 50% из них убеждены в необходимости внесения изменения в фе-

деральные стандарты спортивной подготовки в части оценивания достижений занимаю-

щихся. Это связано с тем, что некоторые упражнения не соответствует модельным харак-

теристикам вида спорта или завышены нормативы по отдельным тестам. За внесение 

изменений высказалось более половины респондентов в таких видах спорта как: футбол, 

синхронное плавание, бокс, хоккей, биатлон, керлинг, фигурное катание, плавание. 

Следует отметить, что большинство специалистов в области детского спорта счи-

тают, что основным критерием готовности занимающихся к продолжению занятий должен 

стать результат их выступлений на соревнованиях в течение года, а показатели тестирова-

ния общей и специальной физической подготовленности могут использоваться как допол-

нительная характеристика для помощи тренеру в планировании содержания занятий. 

Анализ результатов тестирования занимающихся спортивных школ свидетельствует 

о тенденциях, выявленных в предыдущих исследованиях: более 40% участников тестиро-

вания не смогли в полном объеме выполнить нормативы, которые определены федераль-

ными стандартами спортивной подготовки по соответствующим видам спорта [1]. 

При изучении характеристик спортсменов, которые в сумме набрали необходимое 

число баллов, но по одному или по нескольким тестам не выполнили необходимый норма-

тив, показало, что среди них есть значительное число тех, кого тренеры считают способ-

ными к избранному виду спорта. Более того, среди этих занимающихся были те, кто имеет 

высокие спортивные результаты и, по мнению их тренеров, обладает исключительными 

способностями. 

Безусловно, для разных видов спорта процентное соотношение таких занимаю-

щихся к общему числу тех, кто не смог справиться со всеми нормативами, разное, так как 

это зависит от набора тестов в конкретном виде спорта, а также нормативных требований. 

Например, по категории «исключительные способности к избранному виду спорта» 

наблюдалась следующая статистика: в тхеквондо таких занимающихся – 5,8%, в то время 

как в гольфе и софтболе – около 40%. Значительно больше таких занимающихся были от-

несены к группе «способных к виду спорта», которых тренеры оценили на 4 балла. Сред-

ний показатель составил 48%.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Полученные данные подтверждают актуальность проводимого исследования. Про-

должение выполнения спортивной школой требований перевода на следующий этап спор-

тивной подготовки только по результатам сдачи контрольно-переводных нормативов будет 

приводить к тому, что около половины занимающихся, не только обладающих способно-

стями к избранному виду спорта, но и имеющих высокие спортивные результаты, будут 

отчислены или оставлены «на второй год». В то же время применение дифференцирован-

ного подхода в процессе оценки уровня общей и специальной физической подготовленно-

сти создает возможности определения «ведущих» и «отстающих» способностей занимаю-

щихся и, следовательно, персонифицирования тренировочного процесса. 
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Аннотация 

Цель исследования – выявление эффективности использования средств ритмопластики в про-

цессе двигательно-координационной подготовки актеров в вузе для решения задачи развития выра-

зительности. Основными средствами развития определены комплексы сюжетно-ролевой ритмиче-

ской гимнастики и ритмопластические этюды различной сложности. Разработаны критерии оценки 

качества выразительности, представленные пластическим, художественным и музыкальным компо-

нентами. Педагогический эксперимент позволил выявить эффективность использования ритмопла-

стических средств, что выразилось значительным приростом показателей в экспериментальной 

группе студентов актерской специальности. 

Ключевые слова: развитие двигательной выразительности актеров, ритмопластические 

средства, критерии оценки выразительности. 
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DEVELOPMENT OF EXPRESSIVENESS BY MEANS OF RHYTHMOPLASTY IN 

THE COURSE OF MOTOR COORDINATION TRAINING OF FUTURE ACTORS 
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trovich Chernyavsky, the docent, vice-rector for artistic, creative and concert work, Sergey 

Alexandrovich Aleshin, the docent, department chair, Volgograd state Institute of arts and cul-

ture, Volgograd 

Abstract 

The purpose of the study is to identify the effectiveness of using the means of rhythmoplasty in the 

process of motor coordination training of actors at the university to solve the problem of developing expres-

siveness. The main means of development are defined complexes of plot-role rhythmic gymnastics and 

rhythmoplastic studies of varying complexity. Criteria for assessing the quality of expressiveness, repre-

sented by plastic, artistic and musical components, have been developed. The pedagogical experiment re-

vealed the effectiveness of the use of rhythmoplastic means, which resulted in a significant increase in indi-

cators in the experimental group of students of the acting specialty.  

Keywords: development of motor expressiveness of actors, rhythmoplastic means, criteria for eval-

uating expressiveness. 

ВВЕДЕНИЕ 

Профессионально ориентированная физическая подготовка актеров опирается на 

позиции профессиограммы, где определены основные физические, психические, личност-

ные качества, необходимые для достижения мастерства в области театрального искусства. 

Согласно им, актер должен отличаться высоким уровнем проявления координации, вынос-

ливости, гибкости, силы, быть эмоционально уравновешенным и в то же время уметь ярко 

проявлять экспрессию, индивидуальность, выразительность. Особенностью двигательный 

действий актера на сцене является характерная телесная пластика, обеспечивающая созда-

ние художественного образа [3].  

В контексте теории Бернштейна Н.А. об уровнях построения движений художе-

ственное исполнение является качественным результатом двигательных действий, которое 

достигается «с одной стороны, богатой поддержкой уровня, ведущего основное 
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двигательное действие, всевозможными фоновыми уровнями, что обеспечивает высокую 

исполнительскую технику, а с другой стороны, – и это главное – участием в координации 

движений вышележащих уровней, осуществляющих их смысловую координацию, благо-

даря чему исполнение приобретает особую эмоциональность и проникновенность» [1]. 

Выразительность во многом связана с «пластичностью», основу которой составляют 

техническое мастерство и проявление физических качеств исполнителя – без чего невоз-

можно передать характер сложного двигательного действия [1, 5]. 

Учитывая ограниченное количество часов, выделяемых учебным планом творче-

ского вуза на телесно-двигательные практики, необходимо использовать такие средства, 

которые в большей мере обеспечивают реализацию интегрированного подхода в физиче-

ском воспитании актеров, то есть направлены на сопряженное решение задач двигательной 

подготовки и развития выразительности. 

Из теории спорта известен большой арсенал средств и методов, направленных на 

формирование двигательной культуры, школы движения, выразительности и одновре-

менно специфических физических качеств. Виды спорта связанные с искусством движения 

(художественная гимнастика, фигурное катание и др.) широко используют в программе 

подготовки хореографический тренинг, ритмическую гимнастику, различные направления 

танцев, ритмопластические композиции [2].  

Назрела необходимость в разработке методики двигательной подготовки будущих 

актеров, направленной на сопряженное развитие как физических качеств и координацион-

ных способностей, так и двигательной выразительности.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Анализ и структурирование средств развития двигательной выразительности, раз-

работка критериев и экспертная оценка выразительности, педагогический эксперимент, 

математико-статистические методы. Основной педагогический эксперимента проводился 

на базе кафедры актерского искусства в течение 2021-2022 учебного года, участниками 

стали 30 студентов 1 курса (по 15 человек в контрольной и экспериментальной группах). 

Учебные занятия осуществлялись в рамках дисциплин «Физическая культура» и «Сцени-

ческое движение» (по 2 часа в неделю). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЯ 

Разработанная методика двигательно-координационной подготовки сопряженного 

воздействия включала группу ритмопластических средств. Основу ее составили ком-

плексы ритмической гимнастики сюжетно-ролевого характера, разработанные по мотивам 

мюзиклов-сказок. Выбор в сторону сказочных сюжетов был продиктован возможностью 

на их основе демонстрации с помощью телесной пластики гипертрофированных эмоцио-

нальных проявлений, простых и однозначно понятных психоэмоциональных состояний. 

Комплексы регламентированы 20 минутами непрерывной двигательной деятельности. В 

их состав вошли средства физической подготовки: различные виды упражнений основной 

гимнастики, художественной, акробатики, элементы танцев, на развитие координации, 

силы, гибкости и др. Наряду с этим в отдельную подгруппу выделены средства создания 

художественного образа: жесты, позы, элементы пантомимы. На освоение каждого ком-

плекса сюжетно-ролевой ритмической гимнастики отводилось до 30 учебных занятий, за-

вершающихся творческим заданием и контрольным отчетом студентов в виде создания и 

представления мини-спектакля на основе изученного материала. Еще одну группу средств 

составляли пластические этюды и композиции, которые представлены по мере усложне-

ния: тематические, на трансляцию эмоций, этюд-рассказ, по произведениям художников, 

групповой этюд-композиция. 

На основе анализа научной литературы по оценке выразительности в балете, танцах 

и видах спорта, связанных с искусством движения, опроса специалистов театрального 
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искусства, позволили выделить критерии, отражающие сущность двигательной вырази-

тельности актёра [4]. Они объединены в группы пластической (пластичность, техничность, 

четкость выполнения двигательных действий), художественной (артистичность, есте-

ственность, гармония, яркость) и музыкальной (музыкальность, динамичность и ритмич-

ность) выразительности. Каждый критерий оценивается жюри (в составе 5 человек) в 5 

баллов, максимальная оценка двигательной выразительности исполнителя – 50 баллов. 

Оценка проводилась 2 раза в год в январе и июне после окончания эксперимента. Резуль-

таты изменения показателей двигательной выразительности представлены в таблице.  

Как в экспериментальной, так и в контрольной группах произошли достоверно зна-

чимые изменения в оценках качества, однако в экспериментальной группе прирост пока-

зателей был выше, что отразилось на общей средне групповой оценке после эксперимента 

– она оказалась достоверно выше результата контрольной группы. Исходные оценки в 

группах были статистически однозначны. 

Таблица – Сравнительные оценки двигательной выразительности  

Показатели 

Компоненты двигательной выразительности 
Общая оценка 

Пластический Художественный Музыкальный 

ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ 

До эксперимента 

M 6,6 5,9 8,4 8,3 6,3 6,0 21,3 20,2 

±m 0,6 0,5 1,2 1,0 0,7 0,7 1,5 1,5 

tЭГ/КГ 0,9 0,06 0,30 0,52 

P >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 

После эксперимента 

M 12,7 10,3 16,2 13,5 12,1 10,5 41,0 34,3 

±m 0,8 1,0 1,2 0,8 0,7 0,7 1,9 2,5 

tЭГ/КГ 1,87 1,87 1,62 2,13 

P >0,05 >0,05 >0,05 <0,05 

tприроста 6,10 3,94 4,6 4,06 5,86 4,55 8,14 4.84 

P <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В процессе профессионально ориентированной двигательно-координационной под-

готовки будущих актеров использовались специальные ритмопластические средства: ком-

плексы ритмической гимнастики сюжетно-ролевого характера и ритмопластические 

этюды различной сложности.  

Критерии оценки двигательной выразительности, представлены тремя компонен-

тами: пластическим, художественным и музыкальным. 

В результате педагогического эксперимента установлена эффективность использо-

вания ритмопластических средств для развития выразительности как качественной харак-

теристики двигательных действий актеров. Наибольший прирост результатов произошел в 

экспериментальной группе, финальная средняя оценка двигательной выразительности 

была достоверно выше соответствующей оценки в контрольной группе (<0,05).  
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Аннотация  

В данной статье рассматривается роль влияния социально-психологического климата на про-

цесс формирования навыков самоорганизации студентов. Для оценки уровня психологического кли-

мата коллектива была использована методика А. Н. Лутошкина, которая направлена на изучение сте-

пени благоприятности нахождения в коллективе. Оценка уровня сформированности навыков 

самоорганизации производилась путем применения опросника А.Д. Ишкова «Диагностика особен-

ностей самоорганизации». В результате опроса было установлено, что у студентов высокая степень 

благоприятности нахождения в коллективе, большинство исследуемых студентов, что составляет 

57%, продемонстрировали пониженный или средний низкий уровень развития навыков самооргани-

зации. 
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Abstract 

This article discusses the role of the influence of the socio-psychological climate on the process of 

forming students' self-organization skills. To assess the level of the psychological climate of the team, the 

method of A. N. Lutoshkin was used, which is aimed at studying the degree of favorableness of being in the 

team. The level of formation of self-organization skills was assessed by using the questionnaire by A. D. 

Ishkov “Diagnostics of the features of self-organization”. As a result of the survey, it was found that students 

have a high degree of favorability of being in a team, the majority of the studied students, which is 57%, 

showed a low or medium low level of development of self-organization skills. 

Keywords: self-organization; socio-psychological climate; interpersonal interaction; team; student. 

ВВЕДЕНИЕ 

Ключевой проблемой современного высшего педагогического образования является 

процесс интеграции личностных и профессиональных качеств, необходимых студентам 

для их успешной трудовой деятельности. Единые требования к содержанию и качеству 

профессиональной педагогической деятельности студентов установлены образователь-

ными стандартами, личностное развитие студентов обеспечивается созданием благоприят-

ного социально-психологического климата в условиях функционирования современной 

образовательной среды педагогического университета. Целостность личностных и про-

фессиональных качеств у будущих педагогов определяется системой методов и форм ор-

ганизации их учебной деятельности в процессе применения современных информацион-

ных технологий. 

Ведущим фактором успешности учебной деятельности, по мнению А.Д. Ишкова, 

выступает самоорганизация, которая определяется как деятельность и способность лично-

сти организовывать себя, умение ставить цели, осуществлять самоконтроль и коррекцию, 

самостоятельно планировать собственную деятельность и уметь производить анализ ситу-

ации. Изучением отдельных компонентов самоорганизации занимались такие ученые, как 

Андреева Е.В., Забродина И.В., Забродина М.Н., Козлова Н.А., Павлова Л.Н., Стерлигова 

Е.А., Чепуренко А.А., Фортыгина С.Н. и др. Данными учеными были рассмотрены коррек-

ция и планирование как функциональные компоненты самоорганизации будущих педаго-

гов [2; 3]. 

Особую роль в формировании навыков самоорганизации у будущих педагогов иг-

рает социально-психологический климат коллектива, который определяется как относи-

тельно устойчивый настрой коллектива, проявляющийся в разнообразных формах прояв-

ления его жизнедеятельности. 

Вопросами развития личности студента в условиях социально-психологического 

климата в студенческом коллективе посвящены исследования таких ученых, как К.В. Ан-

дреева, С.Е. Вишневский, О.Г. Вязникова и др. В их исследованиях подчеркивается роль 

влияния социально-психологического климата на формирование мотивации студентов к 

обучению с учетом частоты контроля текущих знаний [1]. 

Цель исследования – оценить уровень влияния социально-психологического кли-

мата на сформированность навыков самоорганизации студентов. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

С целью изучения уровня влияния социально-психологического климата студенче-

ского коллектива на сформированность навыков самоорганизации было организовано ис-

следование на базе Южно-Уральского государственного гуманитарно-педагогического 

университета.  

Для оценки уровня психологического климата коллектива была использована мето-

дика А.Н. Лутошкина, которая направлена на изучение степени благоприятности нахожде-

ния в коллективе. Оценка уровня сформированности навыков самоорганизации произво-

дилась путем применения опросника А. Д. Ишкова «Диагностика особенностей 

самоорганизации». В опросе приняли участие студенты факультета подготовки учителей 
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начальных классов ЮУрГГПУ очной формы обучения. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Исследование носило анонимный характер и предполагало проведение следующих 

методик: А.Д. Ишков «Диагностика особенностей самоорганизации»; А.Н. Лутошкин 

«Методика оценки уровня психологического климата коллектива». Опросник А.Д. Ишкова 

состоит из 39 вопросов основных 6 шкал: целеполагание; анализ ситуации; планирование; 

самоконтроль; коррекция; волевые усилия. Диапазон принимаемых значений тестовых 

шкал от 50 до 133 баллов, которые переводятся в процентное соотношение и распределя-

ются по пяти показателям: низкий; пониженный; средний; повышенный; высокий. 

Методика А.Н. Лутошкин «Методика оценки уровня психологического климата кол-

лектива» включала в себя 13 вопросов, каждый из которых оценивался по полярным про-

филям: 3 2 1 0 -1 -2 -3. Респондентам предлагалось оценить, как проявляются перечислен-

ные свойства психологического климата в академической группе.  

Все средние оценки (%) определялись только с учетом мнения респондентов, про-

шедших опрос Полученные результаты представлены на рисунках 1 и 2. 

 

Рисунок 1 –Уровень сформированности самоорганизации у студентов 

В результате исследования были получены следующие данные о распределении сту-

дентов по уровням сформированности у них самоорганизации: большинство исследуемых 

студентов, что составляет 57%, продемонстрировали пониженный или средний низкий 

уровень развития навыков самоорганизации, следовательно, у данных студентов могут воз-

никать трудности в умении ставить цели, осуществлять самоконтроль и коррекцию, само-

стоятельно планировать собственную деятельность и производить анализ ситуации. 

 

Рисунок 2 – Значения средних коэффициентов оценки социально-психологического климата в студенческом 

коллективе  
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Средний коэффициент субъективной оценки СПК в студенческом коллективе фа-

культета подготовки учителей начальных классов по результатам всего теста составляет 26 

баллов, что характеризует социально-психологический климат коллектива как высокобла-

гоприятный. 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, можно сделать вывод, что социально-психологический климат ока-

зывает существенное влияние на процесс формирования навыков самоорганизации студен-

тов. В академической группе, где присутствует благоприятный психологический климат 

студенты активно принимают участие в совместных делах, проводят вместе время, учатся 

взаимодействовать друг с другом, планировать совместную деятельность, ставить общие 

цели, добиваться поставленных целей, производить анализ ситуаций, корректируя свою 

дальнейшую деятельность в коллективе.  
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ОЦЕНКА УРОВНЯ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 

ВОЕННОСЛУЖАЩИХ ПО ПРИЗЫВУ ВОЙСК ПРОТИВОВОЗДУШНОЙ И 

ПРОТИВОРАКЕТНОЙ ОБОРОНЫ 

Сергей Сергеевич Хитров, соискатель, Александр Михайлович Гавриков, аспирант, 

Московская государственная академия физической культуры, Малаховка 

Аннотация 

Целью данного исследования являлось определение уровня развития основных физических 

качеств (быстрота, сила, выносливость) призывников, призванных на военную службу по призыву в 
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войска противовоздушной и противоракетной обороны в первые две недели службы. Для этого, ре-

шались следующие задачи: оценить уровень развития быстроты, уровень развития силы, уровень 

развития выносливости военнослужащих по призыву призванных в войска противовоздушной и про-

тиворакетной обороны, а также определить менее развитые физические качества, для дальнейшего 

качественного составления программы обучения по физической подготовке для военнослужащих по 

призыву на время военной службы. Физические качества оценивались согласно Наставлению по фи-

зической подготовке – 2009 (далее НФП-2009). Быстрота оценивалась с помощью упражнения бег на 

100 метров, сила – подтягивание на гимнастической перекладине, выносливость – бег на 1 километр. 

Ключевые слова: физические качества, призывники, физическая подготовка, уровень разви-

тия, быстрота, сила, выносливость. 
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ASSESSMENT OF THE LEVEL OF POWER ABILITIES DEVELOPMENT OF 

NEWLY ARRIVED MILITARY CONSCRIPTS OF RADIO ENGINEERING TROOPS 

Sergey Sergeevich Hitrov, the applicant, Aleksandr Mikhailovich Gavrikov, the post-graduate 

student, Moscow State Academy of Physical Education, Malakhovka 

Abstract  

The purpose of this study was to determine the level of development of basic physical qualities 

(speed, strength, endurance) of conscripts called up for military service by conscription into the air defense 

and missile defense forces in the first two weeks of service. To do this, the following tasks were solved: to 

assess the level of development of speed, the level of development of strength, the level of development of 

endurance of conscripted servicemen called up to the air and missile defense forces, as well as to determine 

less developed physical qualities, for further qualitative preparation of a physical training program for con-

scripted servicemen during military service. Physical qualities were evaluated according to the Manual on 

Physical Training - 2009 (hereinafter MPT-2009). Speed was assessed using the 100 – meter running exer-

cise, strength – pulling up on a gymnastic crossbar, endurance - running for 1 kilometer. 

Keywords: physical qualities, conscripts, physical training, level of development, speed, strength, 

endurance. 

ВВЕДЕНИЕ 

Комплектование Вооруженных Сил Российской Федерации личным составом явля-

ется составной частью военного строительства Российской Федерации и представляет со-

бой установленную государством и регулируемую нормами военного права систему обес-

печения армии и флота военнослужащими и гражданским персоналом в мирное и военное 

время, а также создания запаса военно-обученных людских ресурсов. 

Согласно Федеральному закону № 53-ФЗ «О воинской обязанности и военной 

службе» Вооружённые Силы Российской Федерации комплектуются военнослужащими по 

контракту и военнослужащими по призыву [4]. 

Военнослужащие по контракту в отличии от военнослужащих по призыву являются 

профессиональными военными и их выбор связать свою жизнь с военной службой явля-

ется осознанным, что положительно сказывается на их уровень профессионально-долж-

ностной и физической подготовки, а также на постоянное её совершенствование в про-

цессе прохождения военной службы. В свою очередь военная служба по призыву является 

обязательной для всех граждан Российской Федерации мужского пола (подходящих по со-

стоянию здоровья) не зависимо от их мотивации к военной службе, способности к обуче-

нию, соматических типов, физической подготовленности и т. д. [1]. 

В вооруженных силах Российской Федерации физическая подготовка также явля-

ется одним из основных разделов обеспечения боевой готовности военнослужащих. Вы-

сокий уровень развития основных физических качеств и специальных двигательных навы-

ков обеспечивает эффективное выполнение военнослужащими служебных функций. 

Поэтому к различным сторонам физической подготовленности личного состава предъяв-

ляются высокие требования [2].  
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В настоящее время одной из основных проблем в подготовке военнослужащих по 

призыву остаётся низкий исходный уровень развития основных физических качеств (быст-

рота, сила, выносливость) при призыве на военную службу [6]. В большинстве своём но-

вобранцы, прибывающие для прохождения военной службы по призыву в части войск про-

тивовоздушной и противоракетной обороны, не соответствуют требованиям нормативов 

по физической подготовленности изложенных в НФП-2009, что требует от специалистов 

физической подготовки войск противовоздушной и противоракетной обороны чёткого по-

нимания какие физические качества у вновь прибывшего пополнения менее развиты для 

дальнейшего их совершенствования и планирования занятий по физической подготовке. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для достижения цели исследования необходимо было решить следующие задачи: 

оценить уровень развития физических качеств военнослужащих по призыву в первые две 

недели службы и определить менее развитые физические качества. 

Для решения поставленных задач использовались следующие методы: констатиру-

ющий эксперимент, контрольные испытания (тестирование), математико-статистическая 

обработка полученных данных. 

Исследование проводилось в 3 этапа: 

− 1 этап с января по декабрь 2020 года; 

− 2 этап с января по декабрь 2021 года; 

− 3 этап с января по декабрь 2022 года. 

В исследовании участвовали 5022 военнослужащих по призыву призванных на во-

енную службу в войска противовоздушной и противоракетной обороны (1 этап 1910 испы-

туемых, 2 этап 1447 испытуемых и 3 этап 1665 испытуемых). Призывники прошли кон-

трольные испытания, среди которых были: бег на 100 метров (оценка быстроты), 

подтягивание на перекладине (оценка силы), бег один километр (оценка выносливости). 

Полученный результат в каждом упражнении согласно НФП-2009 переводился в 

балльную оценку от 0 до 100 баллов, а баллы переводились в общепринятую оценку по 

пятибалльной шкале 50 баллов – оценка отлично, 40 баллов – хорошо, 30 баллов – удовле-

творительно, меньше 30 баллов – неудовлетворительно. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

При проведении контрольных испытаний на первом этапе в 2020 году (таблица 1) 

участвовали 1910 новобранцев и показали следующие результаты их выполнения, за кото-

рые им были присвоены соответствующие баллы, на основании которых, были выставлены 

оценки. Так при выполнении: 

− бега на 100 метров среднее время испытуемых составило 14,5±0,02, средний 

балл 43,04±0,39, средняя оценка 3,58±0,03;  

− подтягивания на перекладине среднее количество повторений было 5,54±0,09, 

средний балл 30,54±0,4, средняя оценка 2,95±0,02; 

− бега на один километр среднее время испытуемых равнялось 4,01±0,02, средний 

балл составил 33,84±0,39, средняя оценка 2,96±0,03. 

Таблица 1 – Результаты первого этапа исследования в 2020 году 

Физическое качество 

Среднее кол-во 

повторений или 

время (с), Х̅±m 

Баллы, Х̅±m Оценка, Х̅±m Оценка / % 

Быстрота (бег на 100 

метров) 

14,5±0,02 43,04±0,39  3,58±0,03 отл. 650/34; хор. 368/19,3; 

уд. 335/17,5; неуд. 557/29,2 

Сила (подтягивание 

на перекладине) 

5,54±0,09 30,54±0,4 2,95±0,02 отл. 290/15,1; хор. 110/5,8; 

уд. 721/37,8; неуд. 789/41,3 

Выносливость (бег на 

1 км) 

4,01±0,02  33,84±0,39 2,96±0,03 отл. 300/15,7; хор. 296/15,5; 

уд. 346/18,1; неуд. 968/50,7 
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При проведении контрольных испытаний на втором этапе в 2021 году (таблица 2) 

участвовали 1447 новобранцев и показали следующие результаты их выполнения, за кото-

рые им были присвоены соответствующие баллы, на основании которых, были выставлены 

оценки. Так при выполнении: 

− бега на 100 метров среднее время испытуемых составило 14,61±0,03, средний 

балл 41,39±0,43, средняя оценка 3,48±0,03; 

− подтягивания на перекладине среднее количество повторений было 5,81±0,13, 

средний балл 31,33±0,52, средняя оценка 2,88±0,03; 

− бега на один километр среднее время испытуемых 4,57±0,02, средний балл со-

ставил 22,99±0,42, средняя оценка 2,37±0,02. 

Таблица 2 – Результаты второго этапа исследования в 2021 году 

Физическое качество 

Среднее кол-во 

повторений или 

время (с), Х̅±m 

Баллы, Х̅±m Оценка, Х̅±m Оценка / % 

Быстрота (бег на 100 

метров) 

14,61±0,03 41,39±0,43 3,48±0,03 отл. 424/29,3; хор. 357/24,7; 

уд. 155/10,7; неуд. 511/35,3 

Сила (подтягивание 

на перекладине) 

5,81±0,13 31,33±0,52 2,88±0,03 отл. 244/16,9; хор. 127/ 8,7; 

уд. 285/19,7; неуд. 791/54,7 

Выносливость (бег на 

1 км) 

4,57±0,02 22,99±0,42 2,37±0,02 отл. 84/5,8; хор. 46/3,2; 

уд. 190/13,1; неуд. 1127/77,9 

При проведении контрольных испытаний на третьем этапе в 2022 году (таблица 3) 

участвовали 1665 новобранцев и показали следующие результаты их выполнения, за кото-

рые им были присвоены соответствующие баллы, на основании которых, были выставлены 

оценки. Так при выполнении: 

− бега на 100 метров среднее время испытуемых составило 14,63±0,03, средний 

балл 40,89±0,42, средняя оценка 3,39±0,02; 

− подтягивания на перекладине среднее количество повторений было 6,11±0,12, 

средний балл 32,63±0,5, средняя оценка 2,97±0,03; 

− бега на один километр среднее время испытуемых 4,15±0,02, средний балл со-

ставил 29,71±0,35, средняя оценка 2,72±0,02. 

Таблица 3 – Результаты третьего этапа исследования в 2022 году 

Физическое качество 

Среднее кол-во 

повторений или 

время (с), Х̅±m 

Баллы, Х̅±m Оценка, Х̅±m Оценка / % 

Быстрота (бег на 100 

метров) 

14,63±0,03 40,89±0,42 3,39±0,03 отл. 494/29,7; хор. 279/16,8; 

уд. 267/16; неуд. 625/37,5  

Сила (подтягивание 

на перекладине) 

6,11±0,12 32,63± 0,5 2,97±0,03 отл. 346/20,8; хор. 152/9,1; 

уд. 281/16,9; неуд. 886/53,2 

Выносливость (бег на 

1 км) 

4,15±0,02 29,71±0,35 2,72±0,02 отл. 124/7,4; хор. 264/15,9; 

уд. 304/18,3; неуд. 973/58,4  

Представленные результаты исследования свидетельствует о том, что у военнослу-

жащих, призванных на военную службу по призыву в войска противовоздушной и проти-

воракетной обороны, низкий уровень физической подготовленности. На всех этапах иссле-

дования мене развитыми физическими качествами оказались сила и выносливость имея 

одинаковые средние оценки ниже трёх баллов, а физическое качество быстрота имеет удо-

влетворительный уровень развития о чём свидетельствует средняя оценка выше удовле-

творительно на всех этапах исследования.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Проведенный эксперимент показал, что у новобранцев, призванных на военную 

службу по призыву в войска противовоздушной и противоракетной обороны, физическое 

качество выносливость менее развита по отношению к быстроте и силе, но средняя оценка 

физического качества сила также имеет среднюю оценку на всех этапах исследования ниже 
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удовлетворительно. Наиболее высокий уровень развития имеет физическое качество быст-

рота. Из вышеизложенного следует, что на начальном этапе подготовки военнослужащих 

по призыву (первые 2-3 месяца службы) на занятиях по физической подготовке необходимо 

основное внимание уделять на развитие таких физических качеств как выносливость и 

сила, применяя упражнения из разделов НФП-2009 «Гимнастика и атлетическая подго-

товка» для развития силы и упражнения из раздела «Ускоренное передвижение и лёгкая 

атлетика» для развития выносливости на занятиях по физической подготовке по отдельно-

сти и на данном этапе подготовки не комплексировать их с упражнениями из других раз-

делов физической подготовки НФП-2009. 
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Аннотация  

Статья посвящена проблеме возникновения и протекания ценностно-мотивационного кон-

фликта у учителей общеобразовательной школы. Ценностно-мотивационный конфликт рассматрива-

ется как внутреннее состояние характеризующиеся внутренним напряжением, дезориентацией, ост-

рым противоречием между духовно-нравственными ценностями, мотивами поведения и 

устремлениями личности. Особое внимание в статье уделено раскрытию проблемы ценностно-моти-

вационного конфликта в профессиональной деятельности школьного учителя. 

Ключевые слова: личность, мотив, мотивация, ценности, конфликт, педагогика. 
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CAUSES AND FEATURES OF THE COURSE OF VALUE-MOTIVATIONAL 

CONFLICTS AMONG SECONDARY SCHOOL TEACHERS 

Alexander Sergeevich Khlebnikov, the candidate of pedagogical sciences, docent, Anastasia 

Evgenievna Smirnova, the master’s student, Moscow State University of Psychology and Edu-

cation, Moscow 

Abstract 

The article is devoted to the problem of the emergence and course of value-motivational conflict 

among teachers of secondary schools. The value-motivational conflict is considered as an internal state char-

acterized by internal tension, disorientation, acute contradiction between spiritual and moral values, motives 

of behavior and aspirations of the individual. Special attention is paid in the article to the disclosure of the 

problem of value-motivational conflict in the professional activity of a school teacher. 

Keywords: personality, motive, motivation, values, conflict, pedagogy. 

ВВЕДЕНИЕ 

Мотивы и ценности – одни из важнейших компонентов, определяющих характер 

структуры личности человека. Именно они составляют индивидуальные особенности его 

деятельности, а также внутренних установок, идеалов и устремлений. Если путь к дости-

жению поставленных целей и затраченные на это средства (интеллектуальные, физические 

и т. п.), а также причины, побуждающие человека к действию, регулируются морально-

нравственными установками и не противоречат им, то, про такого человека можно сказать, 

что у него в душе царит внутренняя гармония. Однако, как показывает практика, очень 

часто происходит рассогласование внутренних ценностных установок с механизмами их 

достижения и реализации. Если мотивы, определяющие путь достижения цели, входят в 

острое противоречие с значимыми для человека идеалами, то это неизбежно приводит к 

глубоким внутренним внутриличностным конфликтам. Очень часто с таким типом кон-

фликтов сталкиваются школьные учителя.  

Таким образом, такой тип внутриличностного конфликта необходимо рассматривать 

как разновидность внутриличностного конфликта, проявляющегося в возникновении ост-

рых противоречий между мотивами и ценностными установками личности.  

Являясь неотъемлемой составляющей общей структуры самосознания личности, 

ценности и мотивы, способствуют саморегуляции различных направлений и сфер деятель-

ности, в том числе и профессиональной. Аксиологический и мотивационный блоки само-

сознания представляют собой хотя и тесно взаимосвязанные, но автономные образования. 

Мотивы инициируют деятельность, придают ей направленность, в то время как благодаря 

ценностям эта деятельность приобретает определенный смысл. Анализируя взаимодей-

ствие ценностей и мотивов, Д.А. Леонтьев отмечал их иерархичность [4]. Ценности по от-

ношению к мотивам выполняют высшую, смыслообразующую роль, являясь более устой-

чивым образованием, не связанным ни с конкретной деятельностью, ни с текущим 

моментом, в то время как мотивы более конкретны и деятельностно обусловлены. 
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В отличие от мотивов, ценности сравнительно ригидны и непосредственно связаны 

с фундаментальными бытийными и духовными представлениями человека. Как отмечают 

Н.А. Подымов и Э.Э. Сульчинская, личностно значимые для человека ценности приобре-

тают характер важного внутреннего ресурса, благодаря которому человек получает воз-

можность преодолевать трудности в том числе и в своей профессиональной сфере [5, 8]. 

Индивидуальные смыслы выступают «образующими» сознания человека, опреде-

ляют его цели и отношение к средствам их достижения. То есть являются конкретными 

смыслообразующими мотивами поведения, реализующими себя на уровне смысловой 

установки как готовности к совершенно определенным образом направленной деятельно-

сти. В этой связи можно различать как минимум два вида смысловых установок. Установка 

как фиксированное образование и конкретно-смысловая установка.  

Мотив – это целенаправленный процесс, определяющий характер, устойчивость и 

направление действий субъекта. Индивидуальный смысл, можно рассматривать как опре-

делённую ценность, дающую ответ на вопрос, зачем нужен субъекту предмет потребности. 

При этом ценности определяют содержательную характеристику путей достижения нуж-

ной потребности. Главная отличительная особенность цели от мотива при их общей побу-

дительности – её более глубокая внутренняя осознанность.  

Таким образом, в отечественной психологической науке закрепилось представление 

о целостности ценностно-мотивационной сферы личности, объединяющей относительно 

автономные компоненты – ценностной и мотивационной сферы и между которыми, в тоже 

время, в силу специфики их функционирования, может возникать острый конфликт [1]. 

Ценностно-мотивационный конфликт может быть детерминирован как конфликтом 

ценностей, так и мотивационным фактором. В свою очередь каждый такой конфликт неиз-

бежно имеет свои предпосылки и проявления. 

Так, причинами ценностного конфликта может выступать противоречие между тра-

диционными и новыми ценностями, которые формируются у личности на различных эта-

пах её становления, развития и обусловленными как внешними, так и внутренними факто-

рами. Невозможность одновременной реализации нескольких однопорядковых ценностей 

также может выступать причиной их конфликта. 

Выбор между различными несовпадающими ценностями, который личность 

должна сделать, может негативно сказаться и на мотивационной сфере, если он сделан в 

ситуации вынужденности и ограничения или воспринимается таковым. Если ценность, ко-

торой отдано предпочтение, не встроена в ценностно-смысловую сферу личности, навя-

зана внешними факторами, мотивационная сфера может лишиться своего наполнения, что 

приведет уже к ценностно-мотивационному конфликту. 

В свою очередь, разнообразие мотивов, их динамика могут становиться причиной 

мотивационного конфликта, как детерминанты конфликта ценностно-мотивационного. Со-

отношение главенствующих и вторичных мотивов может изменяться под влиянием различ-

ных факторов. На смену одним мотивам приходят другие, зачастую взаимоисключающие. 

Появляющиеся ситуативные мотивы могут оказаться рассогласованными с ценностными 

ориентациями. Изменение мотивационного вектора может приводить либо к укреплению 

«ценностной опоры», либо к её утрате. 

Вне ценностей, мотива и смысла невозможна ни одна деятельность, и, тем, более, 

самостоятельная постановка цели (хотя цели нередко бывают и детерминированными 

извне, но и здесь человек использует собственную мотивацию, хотя бы – поиска возна-

граждения или ухода от наказания). 

Таким образом, ценностно-мотивационная сфера личности предоставляет собой 

сложное структурное образование конфликты которой могут определяться как внутри от-

дельных её составляющих (ценностный или мотивационный конфликты), либо в системе 

ценность-мотив. Такой конфликт может стать причиной целого ряда негативных послед-

ствий, среди которых можно выделить замедление личностного, в том числе и 
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профессионального, развития, актуализация простейших защитных механизмов, а в более 

сложных случаях деформация ценностных ориентаций, потеря смысла жизни. Как пока-

зало наше исследование особенно остро эта проблема стоит перед школьными учителями. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование ценностно-мотивационной сферы педагогов (проводимое на базе 

трёх московских общеобразовательных школ с 2021 по 2023 гг) показывает, что зрелая лич-

ность должна обладать в высокой мере сформированной Я-концепцией, развитым самосо-

знанием, отвечающим правовым, нравственным и этическим нормам. 

Личность является во многом «продуктом» своей социальной среды, склонной ме-

няться как в связи с общественной идеологией, так и в связи с экономическими и иными 

«идеалами» конкретного, реализующего себя в данном времени общества. Мерой личност-

ной и профессиональной зрелости учителя можно рассматривать поступок, понимая под 

ним реализацию выбора между альтернативными мотивами, отражающими, в свою оче-

редь, альтернативы ценностей. Если педагогическая деятельность диссонирует с личност-

ными особенностями, мотивами, либо ценностями субъекта, то это может привести к росту 

внутреннего напряжения, проявляющегося в конфликтности, раздражительности, хрони-

ческой усталости, что, в свою очередь, снижает эффективность профессиональной дея-

тельности учителя. Работа учителя общеобразовательной школы в настоящее время харак-

теризуется рядом новых тенденций, таких как повсеместное внедрение инновационных 

цифровых технологий, требующих новых знаний и умений, повышение требований к об-

щепрофессиональным компетенциям, инклюзивный характер обучения, что предъявляет 

высокие требования как к общей психологической подготовке педагога, так и его внутрен-

ней конфликтоустойчивости.  

При наличии ценностно-смыслового конфликта, недостаточной мотивированности 

учителя к профессиональной деятельности, необходимости повышения квалификации и 

личностного саморазвития, указанные выше факторы будут негативно сказываться не 

только на результатах его педагогической деятельности, но и на личном физическом и пси-

хологическом здоровье. 

В ходе нашего исследования были выявлены такие причины ценностно-смысловых 

конфликтов учителя как общая социальная недооцененность профессии, не соответствие 

профессии её общественному значению, неудовлетворённость заработной платой, право-

вая незащищённость, невозможность реализации задуманных планов. В результате, неко-

торые педагоги, принявшие участие в исследовании, оказались не мотивированы на про-

фессиональное совершенствование. Основной стратегией их поведения становились 

уступки, приспособление, игнорирование новых требований, неприятие постулированных 

ценностей, что в конечном счете приводило к дезадаптации, профессиональному выгора-

нию и глубокому внутреннему личностно-мотивационному конфликту.  

К факторам, способствующим развитию ценностно-мотивационного конфликта у 

учителя общеобразовательной школы, также можно отнести условия профессионального 

труда, общую конфликтность образовательной среды, повышенную ответственность. Цен-

ностно-мотивационный конфликт может находить внешнее проявление в таких деструк-

тивных формах поведения педагога как высокая раздражительность, склонность к прояв-

лению доминирования, формализму, что в свою очередь, приводит к профессиональному 

кризису, провоцирует развитие профессиональных деформаций и провоцирует новые как 

внутриличностные, так и педагогические конфликты.  

В сложившихся условиях особое значение приобретает личностная зрелость учи-

теля. Осевой структурой личностной зрелости выступает специфическая по своему содер-

жанию структура личностного Я-идеала, в первую очередь «базирующегося» на общече-

ловеческих ценностях. Под ценностями необходимо понимать прежде всего те «рамки», в 

которых личность готова сама себя реализовывать, воспринимать окружающий мир, 
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внутренний мир своего дозволенного и недозволенного, необходимого и должного. 

Конструкт личностной зрелости педагога определяется наличием высокого уровня 

смысловой ориентированности, позитивности внутреннего мироощущения, рефлексии 

внутриличностной проблематики, нравственных ориентиров и отношения к морали, педа-

гогическим ценностям и поиска в них личностных идеалов. Личностная зрелость также 

характеризуется способностью к адекватному планированию и реализации профессио-

нальной деятельности, ориентированности в осуществлении жизненных выборов на свой 

внутренний мир и стремления к пониманию внутреннего мира других людей.  

Личностная зрелость как один из основных факторов предотвращения возникнове-

ния ценностно-смыслового конфликта предполагает готовность принимать обстоятельства 

и реализовать в них свой жизненный выбор с полным принятием на себя ответственности, 

быть целостным (целеустремленным, мотивационно согласованным – вокруг единого мо-

тивационного ядра с соподчинением ему других мотивов), быть субъектом собственной 

жизни и ее автором (субъектность), уметь держать удар, для чего нужны инициативность, 

смелость, самодостаточность, амбициозность, готовность к риску, реалистичность уровня 

притязаний, гибкость, открытость, принятие других, эмпатия и взаимоуважение. 

Таким образом, личностная зрелость учителя является одним из мощных факторов, 

способного предотвратить возникновение внутреннего ценностно-мотивационного кон-

фликта.  

МЕТОДИКИ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В ходе проведенного исследования была осуществлена диагностика внутренних 

ценностно-мотивационных конфликтов у учителей общеобразовательной школы. Её цель 

заключалась в выявлении проблем возникновения и особенностей протекания личностно-

мотивационных конфликтов, а также разработка рекомендаций для их устранения и про-

филактики. 

В исследовании приняли участие 48 человек, учителя общеобразовательной школы 

в возрасте от 25 до 62 лет, 9 мужчин и 39 женщин. С целью выявления наличия личностно-

мотивационного конфликтов и определения его специфики использовалась методика «Уро-

вень соотношения «ценности» и «доступности» в различных жизненных сферах» Е.Б. Фан-

таловой и методика ценностных ориентаций М. Рокича. 

Средний показатель расхождения между «ценным» и «доступным» по методике 

Е.Б. Фанталовой составил 6,75, что свидетельствует о сравнительно низком уровне лич-

ностно-мотивационного конфликта.  

Таким образом, средние значения показателей по методике Е.Б. Фанталовой пока-

зывают, что предпочитаемыми ценностями среди учителей общеобразовательной школы, 

принявших участие в исследовании, являются «счастливая семейная жизнь», «уверенность 

в себе», «творчество». Преобладает внутриличностный конфликт в сферах «материально 

обеспеченная жизнь», «здоровье», «интересная работа».  

Учитывая, что список и терминальных, и инструментальных ценностей в методике 

Рокича имеет 18 рангов, мы ограничили в качестве наиболее значимых 5 ценностей, кото-

рым респонденты отводят первые места. Наиболее значимыми терминальными ценно-

стями учителей (по мере убывания числа респондентов, ранжирующих эту ценность на 

первые 5 мест): интересная работа, активная жизнь, здоровье, друзья, свобода. Средними 

по значимости выступают следующие ценности: развитие, любовь, продуктивная жизнь, 

общественное призвание и счастье в семье. Минимальную значимость для них имеют цен-

ности: красота природы, счастье других, уверенность в себе, жизненная мудрость, развле-

чения. 

Наиболее значимыми инструментальными ценностями являются независимость и 

ответственность; средними по значимости – аккуратность, воспитанность, твёрдость воли, 

образованность, смелость в отстаивании собственных взглядов, широта взглядов и 
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эффективность в делах. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Таким образом, основное содержание ценностно-смыслового конфликта у учителей, 

принявших участие в исследовании, заключается в стремлении иметь интересную работу 

и сравнительно высокий уровень жизни, однако работа в школе в настоящий момент не 

позволяет достичь желаемого. 

Проведенное нами исследование проблемы возникновения и особенностей протека-

ния личностно-мотивационных конфликтов у учителей общеобразовательной школы, поз-

волило выделить ряд технологий, направленных на оптимизацию ценностно-смысловой 

сферы учителя и предотвращения вероятности возникновения у них внутриличностного 

конфликта. В частности, речь идет об организации специализированной психологической 

и социальной поддержки, школьной службы, которая может быть создана как на базе самих 

образовательных учреждений, так и в центрах повышения квалификации для учителей об-

щеобразовательных школ.  

В организованной школьной службе психологической помощи нами был предложен 

специально разработанный тренинг (как средство, ориентированное на приобретение но-

вых знаний и выработке необходимых умений, которые можно использовать на практике) 

нацеленный на профилактику и разрешение внутриличностных мотивационно-ценност-

ных конфликтов. В ходе тренинга нами был предложен следующий алгоритм действий: 

− диагностика; 

− проведение бесед и лекций по теме причин возникновения и особенностей про-

текания внутриличностных конфликтов, мотивация, цели и смыслы; 

− совместная групповая и индивидуальная психокоррекционнная работа с педаго-

гами, в которой предлагались различные кейсовые задания и упражнения; 

− итоговая рефлексия. 

Итоговое результаты показали правильный выбор стратегии и содержания тренин-

говой работы. Количество учителей, которые смогли преодолеть внутренние конфликты, 

существенно изменилось по сравнению с начальными данными.  

ВЫВОДЫ 

Таким образом наше исследование показало, что в современной школе остро стоит 

проблема, связанная с возникновением у учителей внутренних личностно-мотивационных 

конфликтов. Однако при своевременной диагностике и коррекции этот деструктивный про-

цесс управляем, контролируем и разрешим. При этом особое значение принимает актуали-

зация поиска смыслов профессиональной деятельности современного учителя, которая яв-

ляется ключевым направлением профилактики ценностно-смыслового конфликта.  
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Аннотация 

В статье представлены факторы, определяющие высокую эффективность применения атаку-

ющих комбинаций ударной и борцовской техники в ушу саньда. К ним относятся: оптимальное вла-

дение ударной и борцовской техникой в ушу саньда; высокий уровень развития силы, быстроты и 

скоростно-силовой выносливости у бойцов; образцовое владение техническими приемами, входя-

щими в атакующую комбинацию; умения бойцов быстро распознавать намерения соперника и эф-

фективно реагировать на его действия. Важными факторами также являются способность бойцов 

дезориентировать соперника за счет обманных подготовительных действий и умения бойцов 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 452 

правильно подбирать атакующую комбинацию в ходе поединка. 

Ключевые слова: факторы; ушу саньда; бойцы; атакующие комбинации; ударная и борцов-

ская техника. 
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FACTORS DETERMINING THE HIGH EFFICIENCY OF THE USE OF ATTACKING 

COMBINATIONS OF SHOCK AND WRESTLING TECHNIQUES IN WUSHU SANDA 

He Weiqi, the applicant, Alexander Eduardovich Bolotin, the doctor of pedagogical sciences, 

professor, Peter the Great St. Petersburg Polytechnic University; Sergey Samuilovich Aganov, 

the doctor of pedagogical sciences, professor, St. Petersburg University of the Ministry of 

Emergency Situations of Russia 

Abstract 

The article presents the factors determining the high efficiency of the use of attacking combinations 

of shock and wrestling techniques in Wushu Sanda. These include: optimal mastery of shock and wrestling 

techniques in Wushu sanda; a high level of development of strength, speed and speed-strength endurance in 

fighters; exemplary mastery of techniques included in the attacking combination; the ability of fighters to 

quickly recognize the opponent's intentions and respond effectively to his actions. Important factors are also 

the ability of fighters to disorient the opponent due to deceptive preparatory actions and the ability of fighters 

to correctly select an attacking combination during a duel. 

Keywords: factors; wushu sanda; fighters; attacking combinations; shock and wrestling technique. 

ВВЕДЕНИЕ 

В условиях усложнения современных требований к обеспечению готовности бойцов 

саньда к поединкам перед тренерским составом ставится ряд принципиально новых задач 

по улучшению качества тренировочного процесса спортсменов [1, 3]. Одной из таких задач 

является повышение эффективности применения атакующих комбинаций ударной и бор-

цовской техники в единоборствах, в том числе и в ушу саньда [2, 3]. Подготовка бойцов 

саньда осуществляется на основе разработки модели тренировки с применением атакую-

щих комбинаций ударной и борцовской техники [1, 2, 3]. 

В связи с изменениями требований к обеспечению готовности бойцов саньда к по-

единкам, возникла существенная необходимость кардинальным образом пересмотреть тех-

нологию подготовки спортсменов. Для качественной разработки данной технологии, по 

мнению ряда специалистов, следует выявить факторы, определяющие высокую эффектив-

ность применения атакующих комбинаций ударной и борцовской техники в ушу саньда [2, 

4]. 

ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Для выявления факторов, определяющих высокую эффективность применения ата-

кующих комбинаций ударной и борцовской техники в ушу саньда, был проведен опрос 87 

тренеров и специалистов. В результате опроса была определена ранговая структура факто-

ров, определяющих высокую эффективность применения атакующих комбинаций ударной 

и борцовской техники в ушу саньда. (таблица). 

Первый фактор, определяющий высокую эффективность применения атакующих 

комбинаций ударной и борцовской техники в ушу саньда, требует оптимального владения 

ударной и борцовской техникой в ушу саньда. В соревнованиях саньда два спортсмена по-

стоянно атакуют и защищаются. В случае победы по очкам, количество очков, набранных 

в поединке, будет определять победу или поражение спортсмена. Оценка спортсмена со-

стоит из двух частей: одна из них – техническая оценка, которая в основном регистриру-

ется тремя боковыми судьями; другая – когда соперник наказывается за технический или 

персональный фол, он получает 1 или 2 очка. 
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Таблица – Ранговая структура факторов, определяющих высокую эффективность приме-

нения атакующих комбинаций ударной и борцовской техники в ушу саньда (n=87, при 

W>0,7) 
Ранг. место 

(знач-ть) 
Факторы 

Ранг. пок-

ль (%) 

1 Оптимальное владение ударной и борцовской техникой в ушу саньда 27,3 

2 Высокий уровень развития силы, быстроты и скоростно-силовой выносливости у бойцов 22,7 

3 Образцовое владение техническими приемами, входящими в атакующую комбинацию 15,4 

4 Умения бойцов быстро распознавать намерения соперника и эффективно реагировать на 

его действия 

14,6 

5 Способность бойцов дезориентировать соперника за счет обманных подготовительных 

действий 

10,1 

6 Умения бойцов правильно подбирать атакующую комбинацию в ходе поединка 9,9 

Если спортсмен хочет получить техническую оценку, он должен использовать опре-

деленные приемы для атаки. Чистая защита не может засчитаться, но эффективное исполь-

зование защитных действий может привести к тому, что противник не сможет ударить. 

Таким образом, оптимальное владение ударной и борцовской техникой в ушу саньда 

выступает главным фактором, определяющим высокую эффективность применения атаку-

ющих комбинаций ударной и борцовской техники. 

Вторым фактором специалисты обозначили высокий уровень развития силы, быст-

роты и скоростно-силовой выносливости у бойцов саньда. Данный фактор определяет вы-

сокую эффективность применения атакующих комбинаций ударной и борцовской техники 

в ушу саньда. Он тесно связан с особенностями тренировочной работы бойцов саньда. 

С учетом специфики ушу саньда определяются следующие особенности трениро-

вочной работы: 

1. Комплектование групп подготовки бойцов саньда, а также планирование трени-

ровочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направ-

ленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по ушу саньда определяется спор-

тивной организацией самостоятельно и закрепляется локальным нормативным актом. 

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по ушу саньда осуществляется на основе обязатель-

ного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья бойцов 

саньда. 

3. Перевод бойцов саньда на следующие этапы подготовки и увеличение трениро-

вочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем общей и специальной фи-

зической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и ка-

чественным выполнением объемов тренировочных нагрузок. 

4. Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен 

в зависимости от периода и задач подготовки бойцов саньда. 

5. Общий годовой объем тренировочной работы, начиная с тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), может быть сокращен не более чем на 25%. 

После каждого года обучения на этапах подготовки, для проверки результатов осво-

ения Программы, выполнения нормативных требований, бойцы саньда сдают нормативы 

промежуточной аттестации. По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осу-

ществляется перевод бойцов саньда на следующий год этапа подготовки. 

Таким образом, результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение у бойцов саньда уровня общей и специальной физической подготовленности. 

Третьим по значимости фактором, определяющим высокую эффективность приме-

нения атакующих комбинаций ударной и борцовской техники в саньда, респонденты отме-

тили образцовое владение техническими приемами, входящими в атакующую комбина-

цию. Поскольку ушу саньда обширно, глубоко и имеет много школ, доступные движения, 
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указанные в правилах, включают в себя наступательные и защитные движения различных 

школ боевых искусств, таких как бокс, борьба на ногах и коленях. В правилах также есть 

строгие требования к частям, которые могут быть оценены, которые относятся только к 

эффективной атаке головы, туловища, бедер и икр противника. 

Среди них удар коленом можно наносить только по туловищу выше пояса. В по-

единке не присуждают очки за удары по кистям и рукам соперника. Некоторые спортсмены 

во время поединка часто бьют соперника по руке, что выглядит очень динамично, но по 

факту не засчитывается. 

Правила оговаривают три части, в которые запрещено наносить удары: затылок, 

шею и пах, так как эти три части являются слабыми местами человеческого тела. Если 

спортсмен намеренно атакует запрещенную зону соперника или случайно попадает в за-

прещенную зону соперника, чтобы нанести противнику ущерб, судья на площадке выносит 

предупреждение и снимает 2 балла. Два очка начисляются за сбивание соперника с ног 

ударами руками или ногами, но движения должны быть аккуратными и точными. 

Таким образом, значимым фактором, определяющим высокую эффективность при-

менения атакующих комбинаций ударной и борцовской техники в ушу саньда, является 

образцовое владение техническими приемами, входящими в атакующую комбинацию. 

Четвертый фактор связан с умением бойцов быстро распознавать намерения сопер-

ника и эффективно реагировать на его действия. Тренировочный процесс в организации, 

осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с программой и прово-

дится круглый год. Его системообразующим стержнем является направленность на физи-

ческое развитие и совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортив-

ную подготовку. Тренировочный процесс бойцов саньда включает в себя обязательное 

систематическое участие в спортивных состязаниях. Это требует умения бойцов быстро 

распознавать намерения соперника и эффективно реагировать на его действия. 

Сроки начала и окончания тренировочного процесса зависят от календаря спортив-

ных соревнований. Тренировочный процесс по ушу саньда ведется в соответствии с годо-

вым учебным планом, рассчитанным на 46 недель. 

Основные формы осуществления спортивной подготовки бойцов саньда: 

− групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

− работа по индивидуальным планам; 

− тренировочные сборы; 

− участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

− медико-восстановительные мероприятия; 

− тестирование и контроль. 

На всех этапах подготовки бойцов саньда могут привлекаться дополнительно к ос-

новному тренеру другие тренеры и специалисты, непосредственно обеспечивающие тре-

нировочный процесс: психологи и иные специалисты при условии их одновременной с ос-

новным тренером работы с бойцами саньда. 

Таким образом, умения бойцов быстро распознавать намерения соперника и эффек-

тивно реагировать на его действия формируются в ходе правильно организованного тре-

нировочного процесса. 

Пятым фактором респонденты отметили способность бойцов дезориентировать со-

перника за счет обманных подготовительных действий. Способность бойцов дезориенти-

ровать соперника за счет обманных подготовительных действий формируется на трениро-

вочных занятиях. 

Для формирования данной способности допускается проведение тренировочных за-

нятий одновременно с бойцами саньда из разных групп. При этом необходимо соблюдать 

все, перечисленные ниже условия: 

− разница в уровне подготовки бойцов саньда не должна превышать двух спортив-

ных разрядов или спортивных званий; 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 455 

− не должна быть превышена единовременная пропускная способность спортив-

ного сооружения; 

− не должен быть превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы. 

Таким образом, значимым фактором, определяющим высокую эффективность при-

менения атакующих комбинаций ударной и борцовской техники в ушу саньда, является 

развитие способность бойцов дезориентировать соперника за счет обманных подготови-

тельных действий. 

Шестой фактор связан с умением бойцов правильно подбирать атакующую комби-

нацию в ходе поединка. Для развития этого умения ежегодное планирование тренировоч-

ного процесса по саньда осуществляется в соответствии со следующими сроками: 

− перспективное планирование (на олимпийский цикл – 4 года), позволяет опреде-

лить этапы реализации программы по развитию этого умения; 

− ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных тренировочных занятий для формирования умения у бойцов правильно 

подбирать атакующую комбинацию в ходе поединка бойцов саньда; 

− ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведе-

нию индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу занимающихся по 

индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и 

иных мероприятиях. 

ВЫВОД 

Выявленные факторы, определяют высокую эффективность применения атакую-

щих комбинаций ударной и борцовской техники в ушу саньда. 
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Аннотация 

В статье представлены данные по анкетированию текущей ситуации развития дзюдо в началь-

ных и средних школах провинции Шаньдун Китайской народной республики. Проведен анализ как 

метод научного исследования путем рассмотрения отдельных сторон, свойств процесса и развития 

дзюдо. Целью является на основе анкетирования выявить текущую ситуацию развития преподавания 

дзюдо в начальных и средних школах провинции Шаньдун. Задачами являются: выявление количе-

ства и продолжительности программ по дзюдо в начальных и средних школах провинции Шаньдун 

Китайской народной республики. А также форма проведения занятий и стандарты. Статья рекомен-

дуется тренерам и специалистам по дзюдо. 

Ключевые слова: дзюдо, анкетирование, школы, программа, стандарт, Китай, провинция, 

учащиеся, учителя, тренеры. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p456-460 

QUESTIONNAIRE ON THE CURRENT DEVELOPMENT SITUATION OF JUDO IN 
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Abstract 

The article presents data on the survey of the current situation in the development of judo in primary 

and secondary schools in the Shandong province of the People's Republic of China. The analysis was carried 

out as a method of scientific research by considering individual aspects, the properties of the process and 

the development of judo. The aim is to identify the current situation of development of judo teaching in 

primary and secondary schools in Shandong Province based on a questionnaire. The objectives are: to iden-

tify the number and duration of judo programs in primary and secondary schools in the Shandong province 

of the People's Republic of China. As well as the form of conducting classes and standards. The article is 

recommended to coaches and judo specialists.  

Keywords. Judo, questioning, schools, program, standard, China, province, students, teachers, 

coaches. 

ВВЕДЕНИЕ 

Дзюдо имеет уникальное преимущество перед многими другими видами спорта в 

том, что это самозащита. Прежде чем начать изучать дзюдо, нужно не столько научиться 

падать и подчинять себе противника, сколько научиться защищать себя, а это самое важное 

как в спорте, так и в жизни. Для детей в частности дзюдо в плане техники падения позво-

ляет защитить себя в случае несчастного случая или мелкого происшествия с помощью 

правильного положения при падении, что уменьшает многие травмы [2, С. 4]. 

Дзюдо – это боевое искусство и атлетический вид спорта японского происхождения, 

название которого переводится непосредственно как «дзюдо» или «джиу-джитсу». Оно 

было основано в 1882 году японским мастером боевых искусств Дзигоро Кана для объеди-

нения традиционных японских боевых искусств с новыми западными методами физиче-

ской подготовки с целью разработки более практичной и эффективной системы борьбы. 

Целью дзюдо является улучшение физической формы, силы воли и самодисци-

плины посредством технической и тактической подготовки. Это не только вид спорта, но 
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и философия и образ жизни, в котором подчеркивается уважение к другим, самоконтроль, 

психологическая подготовка и работа в команде. «Для рационального построения учебно-

тренировочного процесса необходимо учитывать объективные закономерности развития 

человека и научно обоснованные подходы в решении педагогических задач» [4, С. 40]. 

С 2019 года в институте физической культуры и спорта СВФУ имени М.К. Аммосова 

приняты на учебу китайские абитуриенты по направлению подготовки 49.03.01 

физическая культура, профиль «Национальные виды спорта и народные игры», в связи с 

чем цель исследования заключается в том, чтобы провести анализ проведенных 

анкетирований с 2022 по 2023 годы по разным видам спорта, в частности по дзюдо для 

реализации научно-исследовательских задач студентов, магистрантов института.  

Объект исследования – исторический процесс развития дзюдо в провинции Шань-

дунь КНР. 

Предмет исследования – текущая ситуация развития преподавания дзюдо в началь-

ных и средних школах провинции Шаньдун. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Анкетирование проводилось в учебные периоды с 2021 по 2023 годы по дзюдо в 

провинции Шаньдунь КНР. В анкетировании были представлены вопросы по форме про-

ведения занятий по дзюдо, включая частоту и продолжительности занятий по программе 

дзюдо в неделю (таблица). 

Проведен анализ как метод научного исследования путем рассмотрения отдельных 

сторон и свойств, процесса и развития дзюдо [1, C. 7]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Как видно из таблицы наибольшее количество школ планируют занятия один раз в 

неделю (80%), и только 20% предлагают занятия два раза в неделю. 

Что касается отведенного времени, то наибольшее количество школ отводили на за-

нятия 45 минут в неделю. 

Наибольшее количество школ (50%) имели 45 минут в неделю, за ними следуют 

школы с 60 минутами в неделю (30%) и только две школы с 90 минутами. 

Таблица – Количество и продолжительность программ по дзюдо в начальных и средних 

школах провинции Шаньдун (N школ=10) 
Количество раз N (школа) Доля (%) Время (недели) N (школа) Доля (%) 

Раз в неделю 8 80 45 5 50 

Два раза в неделю 2 20 60 3 30 

Три раза в неделю 0 0 90 2 20 

Четыре раза в неделю 0 0 120 0 0 

Основные причины этого явления: во-первых, в провинции Шаньдун во всех 

начальных и средних школах время урока составляет 45 минут, а некоторые школы орга-

низовали свои занятия дзюдо в соответствии с обычным расписанием уроков.  

Во-вторых, некоторые школы включают упражнения дзюдо на перемене в общую 

продолжительность урока дзюдо, поэтому в этих школах продолжительность урока счита-

ется равной 60 минутам.  

В-третьих, в некоторых школах есть 90-минутные занятия по интересам, которые 

обычно проводятся в 3-м или 4-м периоде второй половины дня.  

Для того чтобы удовлетворить потребности учащихся, находящихся на разных уров-

нях общего физического, психологического и социального развития, и удовлетворить раз-

нообразные потребности учащихся, с 2011 года предложены в данных школах разнообраз-

ные формы занятий. Для того, чтобы удовлетворить разнообразные потребности учащихся 

с точки зрения их общего физического, психологического и социального развития, учебные 

стандарты Министерства образования по физической культуре и здоровью КНР с 2011 года 
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в начальной и средней школе разделены на пять уровней обучения в соответствии со стан-

дартом и с особенностями физического и умственного развития учащихся и устанавливают 

соответствующие цели, соответствующие уровню. В стандартах говорится, что школы и 

учителя всех уровней могут выбирать соответствующее содержание обучения с учетом 

фактической ситуации в их местных школах и учебных заведениях.  

Содержание преподавания и обучения может быть гибким. В 1–6 классах содержа-

ние и выбранные методы должны быть направлены на то, чтобы дать учащимся возмож-

ность испытать радость от участия в физической активности; в средней школе акцент дол-

жен быть сделан на развитие привычки к физической активности и на всю жизнь.  

На уровне средней школы акцент делается на развитии привычки к физической ак-

тивности и спортивной компетентности на протяжении всей жизни. В Стандартах также 

подчеркивается, что в течение девяти лет обязательного образования акцент должен быть 

сделан на знаниях учащихся о базовых видах спорта, базовых навыках и основных спор-

тивных умениях.  

На этапе девятилетнего обязательного образования упор делают на освоение и при-

менение учащимися базовых спортивных знаний, базовых навыков и базовых спортивных 

техник, а также в систематическом и полном обучении спортивным навыкам.  

В старших классах средней школы учитывают в полной мере различные потребно-

сти учеников и направляют их на выбор 1-2 видов спорта для более систематического обу-

чения в соответствии с их конкретными условиями.  

Также, чтобы учащиеся выбирали один или два вида спорта для более систематиче-

ского обучения в соответствии со своими специфическими потребностями, чтобы разви-

вать свои спортивные способности. 

На рисунке 1 показано, что 60% школ предлагают дзюдо в качестве обязательного 

занятия, причем все младшие средние школы предлагают дзюдо в качестве обязательного 

занятия.  

Дзюдо преподавалось как обязательный предмет во всех младших классах средних 

школах. 

Как показано на рисунке 1, в настоящее время дзюдо преподается в начальных и 

средних школах провинции Шаньдун в форме обязательных занятий и занятий по интере-

сам. Однако из анкет, полученных от некоторых учителей дзюдо мы узнали, что в некото-

рых школах в качестве формы занятий также используется перемена.  

В школах также созданы тренировочные группы по дзюдо, и эти группы ежедневно 

тренируют учеников.  

Большинство учеников сообщают, что занятия заняты другими учителями, поэтому 

они хотят, чтобы дзюдо стало обязательным предметом.  

Основными формами дзюдо являются обязательные занятия, занятия по интересам, 

занятия на переменах и школьные учебные команды. Однако существует большое несоот-

ветствие между формами развития и потребностями учеников. 

Основные причины, по которым 6 школ предлагают дзюдо в качестве обязательного 

предмета, следующие. 

Во-первых, для того, чтобы соответствовать стандарту национального учебного 

плана, предусматривающего три урока физкультуры в неделю для начальной школы 3–6 и 

младшей средней школы, занятия дзюдо были включены в учебный план. 

Во-вторых, некоторые школы с хорошей практикой дзюдо и школы, в которых дзюдо 

является специализацией, включили занятия по дзюдо в качестве обязательного предмета. 

В-третьих, форма проведения занятий по дзюдо также связана с важностью, кото-

рую придает ему руководство школы. Рисунок 1 также показывает, что четыре школы пред-

лагают дзюдо в качестве хобби-класса. 

Основными причинами проведения занятий дзюдо в форме уроков по интересам яв-

ляются: 1) размер школы и относительная нехватка учителей по дзюдо, так что только один 
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учитель дзюдо может организовать два занятия одновременно; 2) школы, которые только 

ввели дзюдо в свою учебную программу, обычно в форме занятий по интересам. 

В анкетировании были представлены вопросы и ответы по исследованию оценок 

учащихся (рисунок 2), которая показывает, что из участвовавших школ шесть начальных 

школ предлагают программы дзюдо и в 4 младших средних школах. Из шести начальных 

школ с программой по дзюдо целевыми классами были 3. 

У учащихся в школьном возрасте широкий круг интересов, эти интересы менее ста-

бильны и менее устойчивы.  

Основная причина отказа от занятий дзюдо в 9-м классе заключается в том, что уча-

щиеся этой группы испытывают давление в связи со сдачей промежуточных экзаменов и 

имеют мало времени для занятий дзюдо.  

В девятом классе основное внимание на уроках физкультуры уделяется экзаменам 

по физкультуре, а дзюдо не является частью экзаменов по физкультуре. Учителя физкуль-

туры не видели необходимости или времени для его проведения. 

ВЫВОДЫ 

Основная причина отказа от программы в 1 и 2 классах заключается в том, что уча-

щиеся этих классов имеют более низкие когнитивные способности, хуже контролируют 

свое поведение и легче отвлекаются. Для них дзюдо является сложным видом спорта. 

Кроме того, хотя учащиеся этой возрастной группы имеют широкий круг интересов. Кроме 

того, у учащихся в этом возрасте широкий круг интересов, эти интересы менее стабильны 

и менее устойчивы.  

Основной причиной отказа от проведения занятий по дзюдо в 9 классе является то, 

что учащиеся этой возрастной группы сталкиваются с проблемой сдачи экзаменов в сред-

ней школе. В девятом классе основное внимание на уроках физкультуры уделяется экзаме-

нам по физкультуре, а дзюдо не является частью экзаменов по физкультуре. В связи, с чем 

учителя физической культуры не видят необходимости для его проведения. 
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Рисунок 1 – Форма проведения занятий по дзюдо в 

начальных и средних школах провинции Шаньдун (N 

школ = 10) 

Рисунок 2 – Распределение оценок преподавания заня-

тий дзюдо в выбранных начальных и средних школах 
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Аннотация 

В настоящее время мы живем в обществе, где все большее количество людей становятся одер-

жимыми спортом. В баскетболе перехваты, финты, прыжки и столкновения игроков могут привести 

к различным травмам. Специфика баскетбола состоит в том, что мощные угловые ускорения со сме-

ной направления, темпа, пересекаются с постоянными разнообразными прыжками. Внимательно 

изучив эти критерии, можно проследить изменения в получении травм различного характера у бас-

кетболистов на этапе начальной подготовки. Целью работы являлась выявление основных видов 

травм у баскетболистов в группе начальной подготовки. В исследовании приняли участие школьники 

10–12 лет. Всего 26 школьников. На сегодняшний день травма коленного сустава популярна в любых 

видах спорта, но в баскетболе большой процент играющих получают данную травму чаще. В резуль-

тате исследования выявлены самые распространенные травмы у баскетболистов. Травмы коленного 

и голеностопного сустава оказались самые распространенными в баскетболе среди игроков и трене-

ров. Одинаковые по травматизму оказались травмы плечевого сустава и паховой области, но у пле-

чевого сустава оказалось двое баскетболистов со II степени тяжести травмы. 

Ключевые слова: баскетбол, травмы, этап начальной подготовки. 
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Abstract 

We currently live in a society where an increasing number of people are becoming obsessed with 

sports. In basketball, interceptions, feints, jumps and collisions of players can lead to various injuries. The 

specifics of basketball is that powerful angular accelerations with a change of direction, pace, intersect with 

constant various jumps. Having carefully studied these criteria, it is possible to trace the changes in the 

injuries of various types of basketball players at the stage of initial training. The aim of the work was to 

identify the main types of injuries in basketball players in the initial training group. The study involved 

students aged 10-12 years. There are 26 students in total. To date, knee injury is popular in all kinds of sports, 

but in basketball a large percentage of players get this injury more often. The study revealed the most com-

mon injuries among basketball players. Knee and ankle injuries were the most common in basketball among 

players and coaches. The injuries of the shoulder joint and groin area were the same in terms of injury, but 

the shoulder joint turned out to have two basketball players with II degree of injury severity. 

Keywords: basketball, injuries, initial training stage. 

ВВЕДЕНИЕ 

Баскетбол характеризуется разнообразными двигательными действиями на неболь-

шой по размеру спортивной площадке, непрерывным изменением ситуаций и непосред-

ственным контактом с соперником. 

«Травма» – слово греческое, означающее рану, повреждение. По характеру повре-

ждений в баскетболе наиболее часто наблюдаются ушибы и растяжения связок, часты 

также ссадины и потертости. Типичными травмами являются надрывы мышц, поврежде-

ния менисков и связочного аппарата коленного и голеностопного суставов [1, 2]. 

Объект исследования: процесс выявления травм у баскетболистов на этапе началь-

ной подготовки. 

Предмет исследования: основные травмы баскетболистов на этапе начальной под-

готовки. 

Цель исследования: выявить основные виды травм у баскетболистов в группе 

начальной подготовки. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать научно–методическую литературу по проблеме травм у бас-

кетболистов на этапе начальной подготовки. 

2. Выявить наиболее распространенные травмы у баскетболистов на этапе началь-

ной подготовки. 

Практическая значимость работы заключается в представленных результатах иссле-

дования, которые могут быть применены тренерами на начальном этапе подготовки 

спортсменов. 

Травма плеча. Вывих плеча – одна из самых распространенных травм в баскетболе 

и баскетболе. Состоит из головки плечевой кости, выступающей из сустава на плече, дви-

гаясь вперед или назад и создавая напряжение в остальных близлежащих тканях. Это зна-

менитое «падение с плеча», которое обычно происходит из-за падения на землю [2]. 

Травма поясничного отдела. Боль в пояснице очень распространена у баскетболи-

стов. Эта травма может появиться из-за неправильной осанки или перенапряжения пояс-

ничных мышц. Боль в пояснице характеризуется болью в спине [2]. 

Травмы мениска. Еще одна распространенная травма в баскетболе, которая обычно 

связана с разрывом передней крестообразной связки. Мениск – это хрящ, расположенный 

внутри колена, который смягчает удары и предотвращает трение между костями. 

Его разрыв происходит при очень сильном вывихе колена. Вот почему чаще всего 

происходит разрыв мениска и передней крестообразной связки одновременно. Это также 

требует хирургического вмешательства, хотя, если происходит только разрыв мениска, 

время восстановления меньше [2]. 

Травма коленного сустава (растяжение). Растяжение колена – одна из самых рас-

пространенных травм в баскетболе. Он похож на разрыв передней крестообразной связки, 

но менее серьезно. В этом случае повреждение происходит не в связках с внутренней 
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стороны колена, а с внешней стороны [2]. 

Боковые связки колена подвержены разрыву, как и в голеностопном суставе, то есть 

из-за чрезмерного скручивания. Это вызывает боль и нестабильность, но восстановление 

происходит быстрее, чем при разрыве передней крестообразной связки, и, кроме того, не 

требуется ходить в операционную [2]. 

Травмы голени и бедра. При серьезной травме бедра спортсмен может оказаться в 

инвалидной коляске на длительное время. Застраховать себя от подобных травм сложно – 

лучшей профилактикой станет хороший «разминка» перед игрой и растяжка [2]. 

Травма головы. Речь идет о сотрясении мозга. Случаются при столкновении игро-

ков или падении. Реже – при ударе мячом. Не существует способов, как защитить голову 

от травм, поскольку шлемы для баскетбола пока не придумали. Единственной профилак-

тикой станет повышенная внимательность во время игры и усиленные тренировки. Чем 

больше баскетболист тренируется – тем выносливее он становится. Как это влияет на 

травмы головы? Прямым образом! По статистике 60% травм происходит во второй части 

игры, то есть когда спортсмены уже уставшие [2]. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для решения поставленных задач были применены следующие методы исследова-

ния: 

1. Анализ научно-методической литературы  

2. Педагогическое наблюдение. 

3. Методы математической обработки данных. 

Анализ научно-методической литературы. Метод применялся для изучения и 

обобщения научно-методической литературы по теме исследования. Анализ научной лите-

ратуры был наплавлен на выявление актуальности темы исследования, позволил оценить 

состояние теоретических и экспериментальных исследований в проблеме применения 

средств профилактики травм коленного сустава у баскетболистов. 

При анализе специальной литературы обнаружена недостаточность отражения кон-

кретных методик применения средств профилактики баскетболистов при травмах коленного 

сустава. 

По итогам изучения научно-методической литературы был сформирован основной 

материал для аналитического обзора состояния исследуемой проблемы. 

Педагогическое наблюдение. В ходе учебно-практико-тренировочного процесса 

мы наблюдали за баскетболистами на этапе начальной подготовки. В исследование 

принимали участие 26 баскетболистов этапа начальной подготовки 10–12 лет и 2 тренера 

ДЮСШ-4 г. Иркутска. 

Организация исследования. Первый этап работы (сентябрь 2021 г – май 2022 г) 

включал в себя теоретический анализ и обобщение литературных источников, а также 

личного практического опыта, и позволил систематизировать основные положения 

изучаемой проблемы, конкретизировать задачи и методы исследования.  

На втором этапе работы (июнь 2022 г – январь 2023 г) проводились исследования и 

их анализ. 

На третьем этапе работы (февраль 2023 г – март 2023 г) осуществлялось оформление 

исследовательской работы. 

Методы математической обработки данных. Используя математическую 

обработку полученных данных, была составлена таблица, наглядно демонстрирующие 

частоту встречаемости и характер травм у баскетболистов на этапе начальной подготовки. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В результате анкетирования, направленного на выявление частоты и локализации 

травм у занимающихся баскетболом у баскетболистов на начальном этапе подготовки 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 463 

ДЮСШ-4 г. Иркутска, были получены следующие данные. Вероятность получения травм 

в результате тренировок и соревнований по баскетболу достаточно велика, было опреде-

лено порядка 26 баскетболистов и 2 тренеров интересующих нас случаев. Анкетирование 

позволил выявить частоту и характер локализации повреждений в баскетболе, оценить сте-

пень повреждения, которая, в свою очередь, определяет период пропуска тренировочных 

занятий (таблица).  

Таблица – Локализация повреждений в баскетболе, % 

Область повреждения 
Частота встречаемости, 

% 

Степень повреждения 

I II III 

Голеностопный сустав 14 11  3 0 

Плечевой сустав  4 2  2 0 

Коленный сустав 15 13  2 0  

Челюстно-лицевая область 3 2 1 0 

Паховая область 2 2  0 0 

Поясничный отдел 1 1  0 0 

Другие 10 9 1 0 

Всего 49 40 9 0 

Примечание: I – незначительное повреждение – пропуск тренировочных занятий менее одной недели; II – сред-

нее – более 1 недели, но менее 1 месяца; III – значительное – более 1 месяца. 

Таким образом, наибольшая частота встречаемости травм у баскетболистов на 

начальном этапе подготовки ДЮСШ-4 г. Иркутска приходится на травмы коленного су-

става. В данном исследовании составила 80%. Чаще всего определяется I степень повре-

ждений, определяемая как незначительная и ограничивающая тренировочные занятия ме-

нее, чем на 1 неделю. II степень повреждения коленного сустава диагностировалась как 

редко встречаемая на данном этапе подготовки, практически наравне с травмами и опреде-

ляла пропуск тренировочных занятий более 1 недели, но менее 1 месяца. Травмы III сте-

пени были не обнаружены в ходе анкетирования и наблюдения.  

ВЫВОДЫ 

1. Изучив подробно научно-методическую литературу по проблеме травм у баскет-

болистов на начальном этапе, можно сделать вывод что, травмы коленного сустава самые 

частые и уязвимые у баскетболистов и является очень трудным периодом для восстанов-

ления. На сегодняшний день травма коленного сустава популярна в любых видах спорта, 

но в баскетболе большой процент играющих получают данную травму чаще. 

2. В результате исследования выявлены самые распространенные травмы у баскет-

болистов. Травмы коленного и голеностопного сустава оказались самые распространен-

ными в баскетболе среди игроков и тренеров. Одинаковые по травматизму оказались 

травмы плечевого сустава и паховой области, но у плечевого сустава оказалось двое бас-

кетболистов со II степени тяжести травмы. Реже всего оказались травмы поясничного от-

дела.  
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Аннотация 

В статье рассматривается актуальная проблема совершенствования физической подготовки 

курсантов и студентов высших учебных заведений к поступлению в военные учебные центры. На 

основании педагогического наблюдения и анализа результатов по сдаче нормативов физической под-

готовке в беге на 100 м, 3000 м и подтягиваний был выявлен низкий и средний уровень у абитуриен-

тов военного учебного центра МГУ им. адм. Г.И. Невельского. Был осуществлен специальный под-

бор значимых средств и методов физической культуры и спорта для направленного повышения 

физической подготовленности поступающих в ВУЦ курсантов. Полученные результаты позволили 

установить эффективность разработанных комплексов упражнений функционального тренинга, 

кроссфита, упражнений с акцентом на разностороннюю подготовку и создание функционального 

фундамента, упражнений динамического характера с акцентом на мышцы, участвующие в беговых 

движениях; использование моделирующего (интервального) метода для подготовки к бегу на 3000 м. 

Ключевые слова: курсанты, военный учебный центр, педагогическое тестирование, кон-

трольные нормативы, прикладная физическая подготовка. 
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Abstract 

The article deals with the actual problem of improving the physical training of cadets and students 

of higher educational institutions for admission to military training centers. On the basis of pedagogical 

observation and analysis of the results of passing the standards of physical training in running 100 m, 3000 

m and pull-ups, a low and average level was revealed among the applicants of the military training center 

of the Moscow State University named after аdm. G.I. Nevelsky. A special selection of significant means 

and methods of physical culture and sports was carried out to improve the physical fitness of cadets entering 

the University. The results obtained allowed us to establish the effectiveness of the developed complexes of 

functional training exercises, crossfit, exercises with an emphasis on versatile training and the creation of a 

functional foundation, dynamic exercises with an emphasis on the muscles involved in running movements; 

the use of a modeling (interval) method to prepare for running at 3000 m. 
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ВВЕДЕНИЕ 

В 2019 году Постановлением Правительства РФ № 848 «Об утверждении Положе-

ния о военных учебных центрах при федеральных государственных образовательных ор-

ганизациях высшего образования» были ликвидированы военные кафедры вузов и появи-

лась система военных учебных центров (ВУЦ). Военное обучение курсантов и студентов 

вузов полностью перешло под руководство Министерства обороны РФ [4].  

В конце второго курса по результатам медицинского освидетельствования и профес-

сионального психологического отбора в военкоматах курсанты сдают требуемые норма-

тивы по физической подготовленности, выполняя стандартные упражнения по проверке на 

выносливость, силу и быстроту (бег на дистанции 100 м и 3 км и подтягивания на перекла-

дине), результаты которых фиксируются в баллах и учитываются на стадии основного от-

бора, наряду с требованиями хорошей успеваемости по основной программе обучения в 

вузе. Используется таблица перевода суммы набранных баллов в трех упражнениях по фи-

зической подготовке в 100 бальную шкалу [2]. 

Курсанты, рекомендованные конкурсной комиссией для допуска к обучению по про-

граммам подготовки запаса, заключают с Министерством обороны договор об обучении в 

военном учебном центре и приказом ректора допускаются к военной подготовке. 

Цель исследования – изучить влияние специально подобранных средств физической 

культуры и спорта на уровень развития физической подготовленности курсантов морского 

вуза, поступающих в военный учебный центр. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Основной педагогический эксперимент проводился с сентября 2022 года по апрель 

2023 года, с участием курсантов МГУ им. адм. Г.И. Невельского, в котором приняли уча-

стие 52 участника судоводительского факультета (ЭГ – экспериментальная группа) и 52 

участника судомеханического факультета (КГ – контрольная группа).  

Предварительное исследование, проведенное в 2021-2022 учебном году, выявило 

низкую физическую подготовленность курсантов и студентов, поступающих в ВУЦ в 2022 

году (таблица 1). Многие студенты, отчасти и курсанты, не смогли преодолеть пороговый 

уровень – минимум баллов в одном упражнении и минимум баллов в трех упражнениях. 

Таблица 1 – Результаты физической подготовленности курсантов и студентов МГУ им. адм. 

Г.И Невельского, поступающих в ВУЦ в 2022 г. 

Факуль-

тет 
Бег 100 м, с Баллы Бег 3 км Баллы 

Подтягива-

ния, кол-во 

раз 

Баллы 

Сумма бал-

лов за 3 

упражнения 

Курсанты 

СВФ 13,73±0,09 57,28±2,24 13.27±0,12 48,41±2,34 11,82±0,42 57,69±2,52 163,38±6,09 

СМФ 13,51±0,09 63,24±1,77 12.58±0,39 56,64±2,73 11,42,75±0,63 55,39±3,28 175,27±4,69 

ЭМФ 13,55±0,09 61,79±2,76 13.25±0,12 50,23±2,73 11,49±0,12 55,88±2,73 167,90±7,47 

Студенты 

ФЭИТ 14,22±0,34 44,47±5,09 14.51±0,28 27,47±3,31 10,43±0,59 51,50±6,44 123,44±12,43 

МТФ 14,12±0,39 45,65±6,83 14.22±0,50 34,70±4,84 10,12±0,45 48,40±9,61 128,75±18,82 

ФУМТЭ 13,95±0,21 48,19±4,64 13.50±0,31 42,74±3,57 11,80±1,00 51,80±4,51 142,73±11,99 

Примечание: СВФ – судоводительский факультет; СМФ – судомеханический факультет; ЭМФ – электромеха-

нический факультет; ФЭИИ – факультет электроники и информационных технологий; МТФ – морской техно-

логический факультет; ФУМТЭ – факультет управления морским транспортом и экономики. 

Сравнительный анализ полученных исходных данных физической подготовленно-

сти курсантов и студентов, поступающих в ВУЦ в 2021 году, показал их средний и низкий 

уровень: из возможных 300 баллов курсанты набирали в среднем 163,38–175,27 баллов, 

студенты еще меньше – 123,44–142,73 баллов.  
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Такая большая разница в баллах у поступающих курсантов и студентов объясняется 

тем, что у курсантов учебно-тренировочные занятия проводятся 2 раза в неделю на 1-2 

курсах, а у студентов – всего лишь 1 раз в неделю, что противоречит основным принципам 

физического воспитания.  

Для развития силы и скоростно-силовых качеств к эффективной подготовке к сдаче 

нормативов по подтягиванию на учебно-тренировочных занятиях экспериментальной 

группы применялись 5 разработанных нами комплексов функционального тренинга и 8 

комплексов кроссфита [4].  

Для развития быстроты, скоростно-силовых качеств и успешной сдачи нормативов 

в беге на 100 м нами использовались комплексы упражнений с акцентом на разносторон-

нюю подготовку и создание функционального фундамента и комплексы упражнений дина-

мического характера с акцентом на мышцы, участвующие в беговых движениях [5]. 

Для развития общей выносливости и успешности в беге на 3000 м первые 2 недели 

применялся непрерывный равномерный и кроссовый бег от 40 минут до 1,5 часов. Затем 

последующие недели в учебно-тренировочные занятия добавляются переменный, повтор-

ный и интервальные методы.  

Перед непосредственной сдачей нормативов на 3000 м использовался моделирую-

щий (интервальный) метод, «сущность которого заключается в пробегании военнослужа-

щего дистанции, равной соревновательной, разделенной на 3–4 отрезка с чередуемыми па-

узами отдыха» [1].  

Для тренировки к бегу на 300 м беговая дистанция делится на 3 отрезка – 1500 м, 

750 м и 750 м. Отрезок в 1500 м необходимо преодолеть с соревновательной скоростью за 

6 минут. После паузы отдыха в 60 секунд следующий отрезок 750 м нужно постараться 

преодолеть также с соревновательной скоростью за 3 минуты. После еще одного 60-се-

кундного отдыха последний 750-метровой отрезок необходимо пробежать на максималь-

ной скорости. Если данный отрезок преодолевается быстрее, чем за 3 минуты, то можно 

сокращать паузы отдыха между отрезками. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

По окончании педагогического эксперимента были проанализированы результаты 

вступительных испытаний по физической подготовленности поступающих в ВУЦ в 2023 

году курсантов экспериментальной и контрольной групп (таблица 2). 

Таблица 2 – Результаты физической подготовленности исследуемых групп курсантов МГУ 

им. адм. Г.И Невельского, поступающих в ВУЦ в 2023 г 

Факуль-

тет 
Бег 100 м, с Баллы Бег 3 км Баллы 

Подтягива-

ния, кол-во 

раз 

Баллы 

Сумма бал-

лов за 3 

упражнения 

Сентябрь 2022 г 

СВФ 13,71±0,09 57,28±2,24 13.17±0,12 50,41±2,34 12,82±0,42 61,49±2,52 169,18±6,09 

СМФ 13,49±0,09 62,54±1,77 12.48±0,39 58,08±2,73 12,42,75±0,63 59,20±3,28 179,82±4,69 

Апрель 2023 г 

СВФ 13,04±0,13 77,12±3,11 11.51±0,46 70,34±4,00 16,60±0,73 72,76±2,15 222,22±6,57 

СМФ 13,52±0,14 63,35±2,01 12.42±0,37 59,53±5,18 13,75±0,63 65,54±2,25 188,42±5,76 

У курсантов СМФ контрольной группы улучшились показатели в подтягивании на 

10,6%, незначительно – результаты в беге на 3000 м – 0,8%, практически остались на преж-

нем уровне результаты в беге на 100 м. Итоговый результат по сумме трех зачетных упраж-

нений повысился на 4,8% и составила 188,42 балла по сравнению с исходным результатом 

179,82 балла. 

Курсанты СВФ экспериментальной группы значительно улучшили свои результаты 

по сдаваемым нормативам: показатели подтягивания улучшились на 29,5%, результаты в 

беге на 3000 м – на 10,8%, показатели быстроты в беге на 100 м – на 4,9%. Итоговая сумма 

трех нормативов по физической подготовленности возросла на 31,4% и значительно 
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превысила исходный показатель с 169,18 баллов до 222,22 балла.  

ВЫВОДЫ 

Таким образом, полученные итоговые результаты эксперимента, которые по истече-

нию педагогического исследования улучшились у курсантов СВФ экспериментальной 

группы в среднем на 31,4%, позволяют сделать вывод об эффективности влияния специ-

ально подобранных средств физической культуры и спорта на уровень развития физиче-

ской подготовленности курсантов морского вуза, поступающих в военный учебный центр. 
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Аннотация 

Дебют женского биатлона на Олимпийских зимних играх состоялся в 1992 г. в Альбервилле 

(Франция). До этого спортсменки с 1984 г. разыгрывали награды чемпионатов мира, а с 1988 г. стали 

проводиться многоэтапные соревнования Кубка мира. Постепенно популярность женского биатлона 

росла, увеличивалось число разыгрываемых наград на Олимпийских зимних играх и количество 

стран, претендующих на эти награды. Сейчас соревнования биатлонисток по своей непредсказуемо-

сти и динамике не уступают соревнованиям среди мужчин. В России последние 12-15 лет в зимних 

соревновательных сезонах телетрансляции биатлона занимают лидирующие позиции в сегменте 

спортивных программ. 

Ключевые слова: Олимпийские зимние игры, женский биатлон, российские биатлонистки, 

командные и личные достижения. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p467-472 

WOMEN'S BIATHLON AT THE OLYMPIC WINTER GAMES AND 

ACHIEVEMENTS OF RUSSIAN BIATHLETES 

Andrey Valentinovich Shvetsov, the candidate of pedagogical sciences, docent, Financial Uni-

versity under the Government of the Russian Federation, Moscow 

Abstract 

The Olympic debut of women's biathlon took place in 1992 in Albertville (France). Before that, the 

athletes had been playing World Championships awards since 1984, and since 1988 multi-stage World Cup 

competitions. Gradually, the popularity of women's biathlon grew, the number of awards being awarded at 

the Olympic Winter Games and the number of countries applying for these awards increased. Now biathlete 

competitions are not inferior to men's competitions in their unpredictability and dynamics. In Russia, over 

the past 12-15 years, biathlon TV broadcasts have occupied leading positions in the segment of sports pro-

grams in the winter competition seasons. 

Keywords: Olympic Winter Games, women's biathlon, Russian biathletes, team and personal 

achievements. 

Цель исследования – выявить командные и личные медальные достижения россий-

ских биатлонисток, динамику выступлений и положение национальных команд в медаль-

ном зачете Олимпийских зимних игр. Методы исследования – анализ, сравнение и обоб-

щение данных специальной и научно-методической литературы по вопросам истории и 

статистики женского биатлона.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

На дебютных для женского биатлона XVI Олимпийских зимних играх в 1992 г. 

(ОЗИ-92) спортсмены бывшего СССР выступали как команда Содружества независимых 

государств (СНГ). Программа соревнований по биатлону у женщин на ОЗИ-92, 94 и 98 

включала три гонки: индивидуальная на 15 км, спринтерская на 7,5 км и эстафетная [1, 3]. 

Итогом выступлений на ОЗИ-92: одна золотая, одна серебряная и две бронзовые медали 

(1+1+2=4). Первой олимпийской чемпионкой в истории женского биатлона стала Анфиса 

Резцова, которая победила в спринте. Светлана Печерская – вторая в индивидуальной 

гонке; третьи места в спринте у Елены Беловой и у эстафетной команды в составе: А. Рез-

цовой, Е. Беловой и Елены Мельниковой. Самой успешной биатлонисткой стала Антье 

Мизерски из Германии, которая завоевала три медали (1+2+0). 

Через два года в Лиллехаммере (1994, Норвегия) Россия стала выступать отдельной 

командой. Биатлонистки выиграли одну золотую медаль – чемпионками в эстафетной 

гонке стали: Надежда Таланова, Наталья Снытина, Луиза Носкова и А. Резцова. Последняя 

стала трехкратной олимпийской чемпионкой – к победе в лыжных гонках на ОЗИ-88 доба-

вила два титула в биатлоне [3]. На этих Играх отличилась Мириам Бедар из Канады, кото-

рая победила в двух личных гонках, и стала первой биатлонисткой, выигравшей два золота 

на одних ОЗИ. 
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На ОЗИ-98 в спринтерской гонке победила Галина Куклева, а в эстафете вместе с 

ней серебряными призерами стали: Ольга Мельник, Альбина Ахатова и Ольга Ромасько. 

Полный комплект наград завоевала биатлонистка из Германии Уши Дизль. 

В таблице 1 представлены медальные показатели национальных команд на ОЗИ с 

1992 по 1998 гг в соревнованиях по женскому биатлону. 

Таблица 1 – Медальный зачет в биатлоне у женщин на ОЗИ 1992–98 

 Страна 
1992 1994 1998 

I II III I II III I II III 

1 Германия 1 2 - - 1 1 1 1 2 

2 Россия 1 1 2 1 - - 1 1 - 

3 Канада - - 1 2 - - - - - 

4 Франция 1 - - - 1 1 - - - 

5 Болгария - - - - - - 1 - - 

6 Белоруссия - - - - 1 - - - - 

7 Украина - - - - - 1 - 1 - 

8 Норвегия - - - - - - - - 1 

 Всего: 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

В медальном зачете на ОЗИ 1992–98 гг дважды побеждает Германия и один раз Ка-

нада. Россия всегда занимает вторые места, а общее количество выигранных россиянками 

медалей варьируется от одной до четырех. 

В программу ОЗИ-02 включена гонка преследования на 10 км, и первой чемпионкой 

в этой гонке стала Ольга Пылева. В эстафете она вместе с Г. Куклевой, Светланой Ишму-

ратовой и А. Ахатовой завоевали бронзовые медали. Успешными эти Игры стали для Кати 

Вильхельм из Германии, которая выиграла 3 медали (2+1+0). 

С ОЗИ-06 в программу соревнований добавилась гонка с масс-старта на 12,5 км. В 

индивидуальной гонке победила С. Ишмуратова, а А. Ахатова – третья; еще раз А. Ахатова 

третья в преследовании; эти спортсменки вместе с Анной Богалий-Титовец и Ольгой Зай-

цевой выиграли эстафетную гонку. К. Вильхельм снова лучшая среди биатлонисток 

(1+2+0).  

На ОЗИ-10 россиянки повторили успех в эстафете: вместе с А. Богалий-Титовец и 

О. Зайцевой чемпионками стали О. Медведцева (бывшая Пылева) и Светлана Слепцова. В 

масс-старте О. Зайцева вторая. Лучшей биатлонисткой Игр снова стала представительница 

Германии – Магдалена Нойнер, выигравшая 3 медали (2+1+0). В таблице 2 представлены 

показатели медального зачета на ОЗИ 2002–2010 гг.  

Таблица 2 – Медальный зачет в биатлоне у женщин на ЗОИ 2002–10 

 Страна 
2002 2006 2010 

I II III I II III I II III 

1 Германия 3 2 - 1 4 1 2 1 2 

2 Россия 1 - 1 2 - 2 1 1 - 

3 Норвегия - 2 - - - - 1 - - 

4 Швеция - - 2 1 1 - - - - 

5 Болгария - - 1 - - - - - - 

6 Франция - - - 1 - 1 - 1 2 

7 Словакия - - - - - - 1 1 - 

8 Казахстан - - - - - - - 1 - 

9 Украина - - - - - 1 - - - 

10 Белоруссия - - - - - - - - 1 

 Всего: 4 4 4 5 5 5 5 5 5 

В медальном зачете побеждает Германия (дважды) и Россия (ОЗИ-06). По итогам 

ОЗИ-02 и ОЗИ-10 наши биатлонистки занимают 2-3-и места. Как и ранее россиянки все-

гда с золотыми медалями, а общее количество наград составляет от двух до четырех. 

В программу соревнований ОЗИ-14 по биатлону включена смешанная эстафетная 

гонка. Но домашние трассы не помогли россиянкам, и впервые наши девушки остались без 
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золотых медалей. Единственное серебро выиграла Ольга Вилухина в спринте. Большого 

успеха на этих Играх добилась Дарья Домрачева из Белоруссии, которая стала первой би-

атлонисткой, выигравшей 3 золотые медали на одних ОЗИ. 

Из-за череды допинговых скандалов на ОЗИ-18 российские спортсмены выступали 

в нейтральном статусе под флагом МОК, как команда «Олимпийских атлетов из России» 

(OAR). В составе команды было всего две биатлонистки (Ульяна Кайшева и Татьяна Аки-

мова), которые выступили неудачно, и впервые в истории российские биатлонистки оста-

лись без наград на ОЗИ. Успешней всех выступила Лаура Дальмайер из Германии, которая 

выиграла 3 медали (2+0+1). 

На ОЗИ-22 спортсмены из России выступали под флагом ОКР. Российские биатло-

нистки отличились в командных гонках: в смешанной эстафете у Ульяны Нигматуллиной 

и Кристины Резцовой бронза; они же с Ириной Казакевич и Светланой Мироновой завое-

вали серебро в эстафетной гонке.  

Феноменального успеха добилась Марта Ройселанд из Норвегии, которая первой су-

мела выиграть 5 медалей (3+0+2), и повторила достижение Д. Домрачевой, выиграв 3 зо-

лотые медали на одних ОЗИ.  

Показатели медального зачета на ОЗИ 2014–2022 гг представлены в таблице 3. 

Таблица 3 – Медальный зачет в биатлоне у женщин на ОЗИ 2014–22 

 Страна 
2014 2018 2022 

I II III I II III I II III 

1 Белоруссия 3 - 1 1 1 - - - - 

2 Словакия 1 - - 1 2 - - - - 

3 Норвегия 1 2 1 - 2 1 3 1 3 

4 Германия - - - 2 - 1 1 - 1 

5 Украина 1 - 1 - - - - - - 

6 Франция - - - 1 - 2 1 2 - 

7 Швеция - - - 1 1 - 1 2 - 

8 Чехия - 2 1 - - 1 - - - 

9 Россия - 1 - - - - - 1 1 

10 Италия - - 1 - - 1 - - 1 

11 Словения - - 1 - - - - - - 

12 Швейцария - 1 - - - - - - - 

 Всего: 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

Белоруссия выигрывает на ОЗИ-14, Германия становится лучшей на ОЗИ-18, а Нор-

вегия побеждает на ОЗИ-22, выиграв 7 медалей (3+1+3), что является наивысшим дости-

жением в олимпийском женском биатлоне. 

В целом можно утверждать, что конкуренция в женском биатлоне и его популяр-

ность в мире повышаются [1–3]. Так анализ выступлений женских команд выявил, что на 

первых пяти ОЗИ (таблицы 1-2) в распределении наград участвовали биатлонистки из 4–6 

стран. Призерами ОЗИ-10 становились спортсменки из семи стран, а на ОЗИ-14 предста-

вительство стран-призеров достигло девяти. На ОЗИ-18 осталось примерно на том же 

уровне – 8 стран, а вот в Пекине-22 заметно сократилось – 6 стран. На наш взгляд, сниже-

ние числа стран, участвующих в распределении наград на ОЗИ-22, можно объяснить сле-

дующими причинами. Во-первых, сложностью в подготовке к этим Играм из-за эпидемии 

коронавируса (ограничения в передвижении, тяжелые последствия и долгое восстановле-

ние после перенесенной болезни у многих спортсменов); во-вторых, сверхуспешным вы-

ступлением норвежских биатлонисток, что не позволило спортсменкам из других стран 

(Белоруссия, Чехия, Австрия) попасть на пьедестал почета; в-третьих, сложными климато-

географическими условиями (смена часового пояса, среднегорье, мороз, сильный ветер) и 

специфическими особенностями места проведения соревнований (жесткий и медленный 

снег, неустойчивая роза ветров); в-четвертых, отмена этапов Кубка мира из-за карантина в 

КНР в сезоне 2021/2022 гг не позволила национальным командам протестировать условия 

и особенности мест будущих олимпийских соревнований.  
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В таблице 4 приведены суммарные показатели медального зачета в женском биат-

лоне по итогам всех ОЗИ. 

Таблица 4 – Медальный зачет в женском биатлоне на ОЗИ (в скобках указано количество 

биатлонисток, выигравших медали) 
 Страна I II III Всего 

1 Германия 11 11 8 30 (17) 

2 Россия 7 5 6 18 (17) 

3 Норвегия 5 7 6 18 (10) 

4 Франция 4 4 6 14 (16) 

5 Белоруссия 4 2 2 8 (5) 

6 Швеция 3 4 2 9 (9) 

7 Словакия 3 3 0 6 (1) 

8 Канада 2 0 1 3 (1) 

9 Украина 1 1 3 5 (7) 

10 Болгария 1 0 1 2 (2) 

11 Чехия 0 2 2 4 (4) 

12 Казахстан 0 1 0 1 (1) 

13 Швейцария 0 1 0 1 (1) 

14 Италия 0 0 3 3 (3) 

15 Словения 0 0 1 1 (1) 

 Всего: 41 41 41 123 

С момента дебюта женского биатлона в 1992 г. на девяти ОЗИ разыгран 41 комплект 

наград. С большим отрывом в рейтинге общего медального зачета лидирует Германия 

(11+11+8=30). Россия в этом рейтинге занимает второе место, опережая Норвегию за счет 

большего количества золотых медалей. У обеих стран по 18 медалей.  

Олимпийскими чемпионками становились 11 спортсменок из России – Н. Таланова, 

Н. Снытина, Л. Носкова, А. Резцова (2 раза), О. Медведцева (2), Г. Куклева, С. Ишмуратова 

(2), А. Ахатова, А. Богалий-Титовец (2), О. Зайцева (2) и С. Слепцова. Серебряными при-

зерами становились: С. Печерская, О. Мельник, Г. Куклева, А. Ахатова, О. Ромасько, 

О. Зайцева, О. Вилухина. Бронзовые награды выиграли: А. Резцова, Е. Белова (2), Е. Мель-

никова, Г. Куклева, С. Ишмуратова, О. Медведцева и А. Ахатова (3). Наибольшее количе-

ство олимпийских медалей у А. Ахатовой – 5 (1+1+3=5) и полный комплект наград в эста-

фетных гонках. 

Страны-лидеры медального зачета – Германия, Россия, и Франция почти всегда 

успешно выступают в эстафетных гонках. Например, Россия 7 раз (3+2+2) поднималась на 

пьедестал почета в эстафетной гонке на ОЗИ. И только дважды не была в числе призеров: 

в первый раз – на ОЗИ-14, когда по результатам допинговых расследований была дисква-

лифицирована и лишилась второго места; во второй раз – на ОЗИ-18, когда к соревнова-

ниям были допущены только две российские спортсменки. 

Семь наград в эстафетной гонке и у Германии (2+3+2). У Франции 5 наград (1+1+3).  

ВЫВОДЫ 

1. За относительно короткую олимпийскую историю женского биатлона на девяти 

ОЗИ разыгран 41 комплект наград. В распределении олимпийских медалей участвовали пред-

ставительницы 15-ти стран, а биатлонистки из 10-ти стран становились чемпионками. Воз-

главляет рейтинг суммарного медального зачета Германия, которая лидирует как по меда-

лям разного достоинства (11+11+8), так и по сумме наград (30). Второе место в этом 

рейтинге занимает Россия – 18 медалей. Столько же и у Норвегии, но у россиянок больше 

золотых наград. Четвертая – Франция, у которой 14 медалей. На счету остальных одинна-

дцати стран не более девяти медалей. 

2. Динамика выступлений национальных женских команд по биатлону на ОЗИ по-

казывает отсутствие стабильности даже у стран-лидеров (Германия, Россия, Норвегия и 

Франция), которые чередуют успешные выступления с провальными. Так Германия 
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выигрывает медальный зачет на пяти ОЗИ, по разу – вторая, третья и четвертая, а на ОЗИ-

14 – без наград. Россия на первых шести ОЗИ занимает вторые места, а на ОЗИ-06 побеж-

дает; далее – 6-7-е место на ОЗИ-14; без наград на ОЗИ-18 и 5-е место на ОЗИ-22. Норвегия 

без медалей на трех Играх (1992, 1994 и 2006), а лучший результат – 1-е место на ОЗИ-22.  

3. Наиболее часто российские биатлонистки на ОЗИ поднимались на пьедестал по-

чета в эстафетной гонке – 7 раз (3+2+2). Столько же наград и у сборной Германии (2+3+2). 

У команды Франции 5 наград (1+1+3). Успешные выступления в эстафетной гонке свиде-

тельствуют о высоком уровне развития женского биатлона в этих странах, в том числе си-

стемы планомерной многолетней подготовки спортсменок. 
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Аннотация 

В статье приводится анализ формирования здорового образа жизни студентов педагогиче-

ского вуза, особенностей питания и двигательной активности. Здоровью студентов, как особой соци-

альной группы, всегда уделялось огромное внимание. Важнейшими факторами, влияющими на здо-

ровье человека, являются двигательная активность и питание. Немаловажное значение имеет 

длительное нахождение студентов в стенах учебного заведения, сложившейся стереотип семейного 

питания, национальные традиции. Научно доказано, что несбалансированное питание помимо того, 

что негативно сказывается на здоровье, отрицательно влияет на усвоение студентами учебного мате-

риала и, значит, оказывает влияние на результаты образовательного процесса. Помимо этого, сидячий 

образ жизни, который у многих вошёл в привычку, что способствует появлению различного рода 

заболеваний. В связи с этим целью настоящей работы явилось изучение особенностей питания и 

двигательной активности студентов Башкирского педагогического университета им. М. Акмуллы. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, питание, двигательная активность, здоровье, само-

оценка, аддиктивное поведение. 
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Abstract 

The article provides an analysis of the formation of a healthy lifestyle for students of a pedagogical 

university, nutrition and physical activity. The health of students, as a special social group, has always been 

given great attention. The most important factors affecting human health are physical activity and nutrition. 

Of no small importance is the long stay of students within the walls of an educational institution, the pre-

vailing stereotype of family meals, and national traditions. It has been scientifically proven that an unbal-

anced diet, in addition to having a negative impact on health, negatively affects the assimilation of educa-

tional material by students and, therefore, affects the results of the educational process. In addition, a 

sedentary lifestyle, which has become a habit for many, which contributes to the emergence of various kinds 

of diseases. In this regard, the purpose of this work was to study the nutritional characteristics and motor 

activity of students of the Bashkir Pedagogical University named after. M. Akmulla. 

Keywords: healthy lifestyle, nutrition, motor activity, health, self-assessment, addictive behavior. 

Мы провели исследование на базе Башкирского государственного педагогического 

университета им. М. Акмуллы было проведено изучение питания и двигательной активно-

сти студентов. В анкетировании приняли участие 128 студента, которые проявили желание 

участвовать в исследовании: в возрасте от 17 до 22 лет. Анкетирование проводилось ано-

нимно. Вопросы были направлены на изучение образа жизни студентов, их отношения к 

здоровью, занятиям физической культурой и спортом, организации питания. С целью вы-

явления нарушений пищевого поведения использовались вопросы Йельской шкалы пище-

вой зависимости.  

По результатам самооценки состояния своего здоровья, большая часть студентов 

оценивают уровень как высокий 59,375%, средний 34,375%, низкий 6,25%. Ведение здоро-

вого образа жизни, по мнению студентов, заключается в основном в следующих критериях: 

отсутствие вредных привычек и занятия спортом (92,2%).  

Большая часть студентов считают, что плотный завтрак и выполнение зарядки явля-

ется основным критерием проявления внимания к своему здоровью в утреннее время 

(54,7%). 

Проявляет интерес к спорту, это 70,3% респондентов, не интересуются спортом и 

физической культурой 29,7%. 

В группе респондентов спортивный разряд имеют 7 опрошенных, что составляет 

5,5% от общего количества респондентов. Мы проанализировали влияние спортивных тре-

нировок на самочувствие респондентов, а также наличие у них признаков зависимости от 

занятий спортом. Наличие сформированной зависимости отметили у себя 10 студентов, 

что составило 7,8% от общего количества респондентов. Мы также установили, что нали-

чие или отсутствие спортивного разряда не влияет на формирование спортивной аддикции 

(p≤0,001). 

Рациональное и сбалансированное питание является неотъемлемой частью соблю-

дения здорового образа жизни. В ходе проведенного обследования были выявлены нару-

шения как в количественной, так и в качественной характеристике рациона питания. В сба-

лансированности рациона по отдельным нутриентам нарушения в режимности приема 

пищи (64,8%). Также большинство студентов (74,2%) отметили, что перекусывают быст-

рыми углеводами. 
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У двоих респондентов из числа обследуемых были выявлены признаки расстрой-

ства пищевого поведения, что составило. 1,6% обследуемых лиц. 

ВЫВОДЫ И РЕКОМЕНДАЦИИ 

1. В целях сохранения и укрепления здоровья студентов, повышения сформирован-

ности культуры здоровья в целом, необходимы специальные знания и соответствующие 

компетенции студентов педагогических вузов в области культуры здоровья и ЗОЖ, органи-

зация питания детей и подростков, основ гигиенического обучения и воспитания, профи-

лактике аддиктивного и делинквентного поведения детей и подростков.  

2. Повышение компетенции студентов педагогического вуза в области культуры 

здоровья повысит эффективность формирования ЗОЖ у обучающихся. Для этого необхо-

димо постоянно повышать квалификацию студентов за счет регулярного прохождения кур-

сов, вебинаров, семинаров, лекций как в очном, так и в дистанционном формате. Также на 

базе образовательных учреждений нужно оказывать помощь учителям в развитии и само-

совершенствовании в области культуры здоровья и ЗОЖ, и ее формирования у школьников. 

3. Организовать информационно – просветительскую деятельность с родителями 

(законными представителями), традиционными или инновационными методами.  
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Аннотация 

Здоровье – одна из важнейших базовых ценностей человека. Здоровье в первую очередь за-

висит от факторов, его определяющих, ключевым из которых является образ жизни. В этой связи 

представляется важным изучение отношения населения к ценности здоровья и к здоровому образу 

жизни под влиянием пандемии COVID-19. В работе обозначены составляющие системы ценностей 

человека в отношении сохранения и укрепления собственного здоровья. Проводится анализ резуль-

татов исследований об изменении отношения к здоровью за период пандемии коронавируса, в том 

числе по вопросам поддержания физической активности. Пандемия акцентировала значение здоро-

вья как социальной и личностной ценности, повысила медицинскую активность населения. Но су-

щественно не изменила отношение людей к здоровому образу жизни в плане режима физической 
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Abstract 

Health is one of the most important basic human values. Health primarily depends on the factors 

that determine it, the key of which is lifestyle. In this regard, it is important to study the attitude of the 

population to the value of health and to a healthy lifestyle under the influence of the COVID-19 pandemic. 

The paper outlines the components of a person's value system in relation to the preservation and strength-

ening of one's own health. An analysis of the results of studies on changes in attitudes towards health during 

the coronavirus pandemic is conducted, including on maintaining physical activity. The pandemic empha-

sized the importance of health as a social and personal value, and increased the medical activity of the 

population. But it did not significantly change the attitude of people to a healthy lifestyle in terms of physical 

activity and nutrition. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Здоровье – одна из важнейших базовых ценностей человека. Здоровье в первую оче-

редь зависит от факторов, его определяющих, ключевым из которых является образ жизни. 

Наиболее полно взаимосвязь между образом жизни и здоровьем выражается понятием 

«здоровый образ жизни», что включает рациональное питание, занятия физической куль-

турой и спортом, отказ от вредных привычек и др. 

Отношение отдельного человека, социальной группы или всего населения к своему 

здоровью в значительной степени зависит от ценности здоровья в данном обществе или 

социальной группе и от тех мер, которые направлены на информированность населения 

относительно аспектов здоровой жизнедеятельности и пропаганду здорового образа жизни 

[6]. 

Современные исследования показывают, что как со стороны обучающихся, так и со 

стороны взрослого населения в реальной жизнедеятельности здоровью не уделяется долж-

ного внимания, несмотря на то что здоровье входит в ранг основных жизненных ценно-

стей, и обусловлено это тем, что реализация ценности здоровья требует физических, пси-

хических и экономических усилий. 

В этой связи представляется важным изучение отношения населения к ценности 

здоровья и к здоровому образу жизни под влиянием пандемии COVID-19. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Отношение человека к собственному здоровью включает когнитивную, эмоцио-

нальную и мотивационно-поведенческую составляющие, которые представляют собой 
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комплекс познавательных, оценочных и практических действий по сохранению своего здо-

ровья [4]. Обозначено схематично на рисунке. 

 
Рисунок – Составляющие системы ценностей человека в отношении сохранения и укрепления собственного 

здоровья 

В рамках когнитивной составляющей человек оценивает свое здоровье, определяет 

действия, которые он будет предпринимать, чтобы здоровье не ухудшалось. Эмоциональ-

ная составляющая представляет собой личностное отношение человека к своему здоро-

вью. Мотивационно-поведенческая составляющая является комплексом мотивационных и 

практических мер, которые человек осуществляет для сохранения своего здоровья. 

Представленные составляющие формируют систему ценностей человека в отноше-

нии сохранения и укрепления собственного здоровья. Данная система подвергается влия-

нию внутренних и внешних факторов, под воздействием которых в ней происходят изме-

нения. Наиболее мощным внешним фактором, оказавшим влияние на отношение людей к 

собственному здоровью, в последние годы, на наш взгляд, было распространение панде-

мии COVID-19. 

Это обусловило проведение во всем мире большого количества исследований по 

данной проблеме, результаты которых не всегда согласуются между собой. 

Например, электронное издание «Psychologies» опубликовало мнения экспертов об 

изменении отношения россиян к здоровью за период пандемии коронавируса. По мнению 

экспертов, до распространения пандемии многие люди считали, что ухудшение здоровья 

может повлечь за собой нарушение планов, потерю финансовых средств или возможно-

стей. В период пандемии многие граждане осознали, что ухудшение здоровья может по-

влечь за собой и более негативные последствия, включая летальный исход. Это вызвало 

повышение озабоченности у населения своим здоровьем и, в связи с этим, повышение его 

медицинской активности. 

Так, еще в 2019 г. результаты различных социологических исследований показы-

вали, что мужчины вдвое реже женщин обращаются за медицинскими услугами. Но пан-

демия изменила ситуацию. По данным Всероссийского центра изучения общественного 

мнения (ВЦИОМ), в сентябре 2020 г. разница составляла уже 20%. По данным того же 

исследования, пандемия внесла и другие коррективы – мужчины стали больше уделять 

внимания профилактике заболеваний ОРВИ. Среди принимаемых мер лидировали отказ от 

курения, диспансеризация и физическая активность [5]. 

В то же время, по данным других социологических исследований, например 

Т.А. Соколовской, О.В. Армашевской, Е.В. Бахадовой, в условиях пандемии, наоборот, 

резко снизилась значимость отсутствия вредных привычек, что объясняется, возможно, 

тем, что люди, находящиеся в чрезвычайной ситуации, более подвержены стрессу, справ-

ляться с которым помогают подобные поведенческие реакции. 

Социологический опрос проводился ими в два этапа: первый – осенью 2019 г., вто-

рой – осенью 2020 г., в котором приняли участие две возрастные группы: 1) респонденты 

до 28 лет (n=58, студенты или работающие люди, не имеющие семей или живущие с роди-

телями); 2) респонденты от 30 до 60 лет (n=62). Обязательным критерием включения ре-

спондентов было участие в обоих этапах опроса. Это позволило определить влияние пан-

демии на взгляды респондентов. 

Отношение к собственному здоровью 

Когнитивная  составляющая 

Самооценка здоровья

Эмоциональная составляющая
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Исследование показало, что у обеих групп снизилась значимость отсутствия вред-

ных привычек, но выросла в отношении приверженности к здоровому питанию. Молодые 

люди стали больше заниматься физическими упражнениями, в то время как лица старшего 

поколения практически не изменили своей двигательной активности. В обеих группах уве-

личилась профилактическая направленность (контроль за своим здоровьем и выполнение 

профилактических действий), что согласуется и с международными исследованиями. Вы-

явленные тенденции свидетельствуют об опоре на личностные ресурсы обеих групп при 

небольшом различии их позиций [4]. 

В исследованиях Т. Arora, I. Grey акцентируется, что вынужденная социальная изо-

ляция в период пандемии связана с более высоким уровнем рисков малоподвижного образа 

жизни для людей разного возраста и пола, даже при наличии хороших жилищных условий, 

семейного положения, образования, статуса занятости, контроле массы тела и общего са-

мочувствия [8]. 

Как отмечала Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ), пребывание дома в 

течение длительного периода времени может серьезно осложнить поддержание физиче-

ской активности, а также вызвать дополнительный стресс. В этой связи ВОЗ разработала 

рекомендации по поддержанию физической активности в условиях ограниченного про-

странства, которые включали следующее: делать короткие перерывы в течение дня; больше 

ходить и проводить время в стоячем положении; использовать онлайн-ресурсы, предлага-

ющие различные комплексы упражнений; расслабляться; правильно питаться. ВОЗ реко-

мендовала 150 минут умеренной физической активности, или 75 минут интенсивной фи-

зической активности в неделю, или сочетание умеренной и интенсивной физической 

активности [1]. 

Согласно статистическим данным, ежедневная активность людей весной 2020 г. 

снизилась в среднем во всём мире примерно на 12% в сравнении с весной 2019 г. В период 

изоляции наиболее распространенными видами спорта стали тренировки на велотренажё-

рах и ходьба. Значительно возросло количество тренировок по подъему по лестнице. В 

сравнении с 2019 г., когда более половины всех занятий в помещениях являлись силовыми, 

весной 2020 г. около половины всех тренировок были основаны на кардиоупражнениях. 

Также была выявлена тенденция увеличения времени на спорт у людей, ведущих 

наиболее активный образ жизни, и, наоборот, уменьшения подвижности у людей, ведущих 

малоподвижный образ жизни [2]. 

Несмотря на общие рекомендации со стороны ВОЗ и рекомендации со стороны об-

разовательных учреждений по организации самостоятельных занятий дома физической 

культурой, ситуация с вынужденной самоизоляцией и дистанционным обучением, связан-

ная с пандемией коронавируса, сказалась и на снижении физической подготовленности 

обучающихся, в том числе студентов вуза [3 и др.]. 

Проведенные нами исследования выявили [7], что многие студенты в период панде-

мии не занимались самостоятельно в системе физической культурой, что отразилось на 

снижении их физической подготовленности. Дистанционное обучение обозначило суще-

ствовавшую и ранее проблему сниженной мотивации студентов вузов к самостоятельным 

занятиям физической культурой, что неизбежно влечет за собой ухудшении их физического 

статуса. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, пандемия COVID-19 акцентировала значение здоровья как социаль-

ной и личностной ценности, повысила медицинскую активность населения. Но суще-

ственно не изменила отношения людей к здоровому образу жизни в плане режима физиче-

ской активности и питания. Можно констатировать, что те, кто в системе и ранее занимался 

физической культурой и спортом, продолжили эти занятия и в период самоизоляции в до-

ступной для них форме, а также соблюдали режим рационального питания. Для кого заня-

тия физической культурой не были значимы и до пандемии (доминирование 
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малоподвижного образа жизни), не изменили своего отношения к двигательной активно-

сти и во время пандемии, и после ее окончания. Для решения данной проблемы необхо-

димо отметить обязательность проведения образовательной и воспитательной работы с 

населением медицинскими работниками, педагогами, социологами и другими членами об-

щества, которые придерживаются идеи о необходимости здорового образа жизни. 
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НАЧАЛЬНЫЙ ЭТАП СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПОДРОСТКОВ С 

НАРУШЕНИЕМ ЗРЕНИЯ В ВЕЛОСПОРТЕ-ТАНДЕМЕ И ТРИАТЛОНЕ ПО 

ИНКЛЮЗИВНОЙ ПРОГРАММЕ 

Александра Александровна Яковлева, аспирант, Наталия Олеговна Рубцова, кандидат 

педагогических наук, профессор, Российский университет спорта (ГЦОЛИФК), Москва 

Аннотация 

Введение. Наличие патологии зрения ведёт к затруднению в пространственной ориентировке, 

задерживает формирование двигательных навыков, ведёт к снижению двигательной и познаватель-

ной активности. Решение данных проблем возможно с помощью инклюзивных спортивных занятий. 

Нахождение подростков с нарушением зрения в инклюзивном тренировочном процессе отражается 

положительно не только на их физической подготовленности, но и на социальной адаптации данного 

контингента. Зрячих подростков данные тренировочные мероприятия учат естественно восприни-

мать и толерантно относиться к человеческим различиям, формируют у них готовность к взаимопо-

мощи и поддержке. Методика и организация исследования. В данном исследовании мы использовали 

следующие методы: анализ и обобщение литературных источников; педагогическое наблюдение; пе-

дагогический эксперимент; педагогическое тестирование и методы математической статистики. В 

нашем экспериментальном исследовании приняло участие 30 подростков от 15 до 17 лет, из них 20 

участников имеют нарушение зрения и 10 участников – без отклонений в состоянии здоровья, 

спортсмены-ведущие. Результаты исследования. В данной статье представлена экспериментальная 

методика начального этапа спортивной подготовки подростков с нарушением зрения в триатлоне 

(спорт слепых) по инклюзивной программе. Представлена динамика морфофункциональных показа-

телей организма, показателей психомоторного развития, уровня общей и специальной физической 

подготовленности у подростков с нарушением зрения контрольной и экспериментальной группы, а 

также сравнение показателей уровня специальной физической подготовленности между незрячими 

испытуемыми экспериментальной группы и спортсменами-ведущими. Вывод. Результаты педагоги-

ческого эксперимента доказывают необходимость разработки инклюзивных программ спортивной 

подготовки и повышения внимания к дисциплинам спорта слепых, требующих участия спортсменов-

ведущих. 

Ключевые слова: инклюзивные программы, спорт слепых, велоспорт-тандем, триатлон, тре-

нировочный процесс, адаптивный спорт, стокер, пилот, спортсмен-ведущий. 
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Abstract 

Introduction. The presence of visual pathology leads to difficulty in spatial orientation, delays the 

formation of motor skills, leads to a decrease in motor and cognitive activity. The solution of these problems 

is possible with the help of inclusive sports activities. The presence of visually impaired adolescents in an 

inclusive training process has a positive effect not only on their physical fitness, but also on the social ad-

aptation of this contingent. These training activities teach sighted teenagers to naturally perceive and tolerate 

human differences, form their readiness for mutual assistance and support. Methodology and organization 

of the study. In this study, we used the following methods: literature review; pedagogical observation; ped-

agogical experiment; pedagogical testing and methods of mathematical statistics. In our experimental study 

were 30 adolescents from 15 to 17 years (20 participants have visual impairment and 10 participants were 

guides). The results of the study. This article presents an experimental method of the initial stage of sports 

training of adolescents with visual impairment in triathlon (blind sports) according to an inclusive program. 

The dynamics of morphofunctional indicators of the body, indicators of psychomotor development, the level 
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of general and special physical fitness in adolescents with visual impairment of the control and experimental 

groups, as well as a comparison of indicators of the level of special physical fitness between blind subjects 

of the experimental group and guides are presented. Conclusion. The results of the pedagogical experiment 

prove the need to develop inclusive sports training programs and increase attention to the sports disciplines 

of the blind, requiring the participation of guides. 

Keywords: inclusive programs, blind sports, training process, adaptive sports, tandem cycling, tri-

athlon, stoker, pilot, sighted guide. 

ВВЕДЕНИЕ 

Наличие патологии зрения ведёт к затруднению в пространственной ориентировке, 

задерживает формирование двигательных навыков, ведёт к снижению двигательной и по-

знавательной активности. В процессе овладения пространственными представлениями и 

двигательными действиями у лиц с патологией органа зрения нарушается правильная поза 

при ходьбе, беге и в естественных движениях, нарушается координация и точность движе-

ний, что связано с трудностями, возникающими при зрительном подражании у поздно 

ослепших подростков или при полном его отсутствии у подростков с врождённой слепо-

той. Вышеперечисленные нарушения негативно влияют на развитие подростков с наруше-

нием зрения и осложняют их интеграцию в общество [2]. 

Решение данных проблем возможно с помощью инклюзивных спортивных занятий. 

Нахождение подростков с нарушением зрения в инклюзивном тренировочном процессе от-

ражается положительно не только на их физической подготовленности, но и на социальной 

адаптации данного контингента. Взаимодействие подростков с нарушением зрения с зря-

чими сверстниками способствует их когнитивному, физическому, речевому, социальному 

и эмоциональному развитию. Именно зрячие подростки демонстрируют соответствующие 

модели поведения незрячим сверстникам и мотивируют их к развитию и целенаправлен-

ного использования новых знаний, умений и навыков. 

Благодаря такому взаимодействию подростки учатся естественно воспринимать и 

толерантно относиться к человеческим различиям, они становятся более чуткими, гото-

выми к взаимопомощи и поддержке. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Объектом исследования является учебно-тренировочный процесс подростков с 

нарушением зрения в триатлоне по инклюзивной программе. 

Предметом исследования являются средства и организационно-педагогические 

условия внедрения инновационной инклюзивной программы на начальном этапе спортив-

ной подготовки в спорте слепых. 

Цель исследования: изучение влияния разработанной инклюзивной методики тре-

нировки на физическую подготовленность, психомоторное развитие, морфофункциональ-

ные показатели у подростков с нарушением зрения на начальном этапе спортивной подго-

товки в спорте слепых (в дисциплинах велоспорт-тандем и триатлон). Задачи: 

1. Провести теоретико-методологический анализ средств, форм и методов системы 

спортивной подготовки лиц с нарушением зрения на начальном этапе спортивной подго-

товки в спорте слепых. 

2. Изучить уровни общей и специальной физической подготовленности, психомо-

торного развития и морфофункционального состояния организма у подростков с наруше-

нием зрения. 

3. Разработать методику спортивной подготовки подростков с нарушением зрения 

в спорте слепых по инклюзивной программе на начальном этапе. 

4. Экспериментально проверить методику спортивной подготовки подростков с 

нарушением зрения в спорте слепых по инклюзивной программе на начальном этапе. 

Методы проведения исследования: анализ и обобщение литературных источников; 

педагогическое наблюдение; педагогический эксперимент; педагогическое тестирование 

(методики исследования уровня физической подготовленности, морфофункциональных 
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показателей, психомоторного развития) и методы математической статистики. 

В практическом исследовании в течение учебного года приняло участие 20 подрост-

ков от 15 до 17 лет: 20 человек с нарушением зрения (участники контрольной и экспери-

ментальной группы) и 10 человек, не имеющих нарушения зрения (начинающие спортс-

мены-ведущие). Исследование проводилось на базах ГБУ «Московская академия 

велосипедного спорта» Москомспорта, АО СЦП «Крылатское», ГКУ «ЦСТиСК» 

Москомспорта и Московского отделения Федерации спорта слепых. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

До начала педагогического эксперимента мы провели констатирующее исследова-

ние, в процессе которого мы выявили следующее: 

− между испытуемыми с нарушением зрения контрольной и экспериментальной 

группы в уровнях общей и специальной физической подготовленности, психомоторного 

развития и в показателях морфофункционального состояния организма статистически до-

стоверных различий не выявлено; 

− между подростками с нарушением зрения экспериментальной группы и зрячими 

подростками экспериментальной группы (спортсменами-ведущими) выявлены статисти-

чески достоверные различия в уровне специальной физической подготовленности, что сви-

детельствует о необходимости проведения дополнительной, в том числе и коррекционной, 

работы с незрячими подростками для повышения эффективности тренировочного про-

цесса в дисциплинах спорта слепых, требующих участие спортсменов-ведущих. 

Учитывая полученные данные анализа и обобщения литературных источников по 

проблеме исследования и результаты констатирующего эксперимента, нами была разрабо-

тана методика спортивной подготовки подростков с нарушением зрения в спорте слепых 

по инклюзивной программе на начальном этапе в триатлоне. 

Исходя из видов инклюзии и интеграции (С.П. Евсеев и др., 2017) [1] мы определили 

виды тренировочных мероприятий в рамках методики начального этапа спортивной под-

готовки подростков с нарушением зрения в триатлоне по инклюзивной программе: 

1. Тренировочные мероприятия для подростков с нарушением зрения (например, 

коррекционные упражнения, направленные на формирование точности движений в про-

странстве). 

2. Тренировочные мероприятия для подростков, являющихся спортсменами-веду-

щими (например, лидерская подготовка). 

3. Инклюзивные тренировочные мероприятия, объединяющие спортсменов с нару-

шением зрения и спортсменов-ведущих подросткового возраста (например, в течение всего 

занятия на велотандеме на треке или на шоссе). 

Исходя из Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спорт 

слепых» [3] мы выделили следующие виды спортивной подготовки, реализованные в рам-

ках разработанной нами экспериментальной методики: общая физическая и специальная 

физическая подготовка, техническая и тактическая подготовка. 

Также, мы предлагаем для дисциплин спорта слепых, требующих участие спортс-

мена-ведущего, на начальном этапе спортивной подготовки ввести такой вид подготовки 

как «Подготовка спортсменов-ведущих», который включает в себя практическую и теоре-

тическую часть. В теоретической части необходимо проинструктировать спортсменов-ве-

дущих о технике безопасности при сотрудничестве с незрячим спортсменом, дать клинико-

этиологические, психолого-педагогические и двигательные особенности лиц с наруше-

нием зрения, а также объяснить особенности использования средств и методов адаптив-

ного спорта, а именно спорта слепых, в том числе и его дисциплин – велоспорта-тандема 

и паратриатлона. В практической части, при помощи опытных спортсменов-ведущих, мы 

дали возможность начинающим спортсменам-ведущим почувствовать себя на позиции не-

зрячего атлета в плавании, велотандеме и беге с закрытыми глазами. После этого они 
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пробовали свои силы в качестве спортсменов-ведущих с учётом полученного опыта на по-

зиции незрячего напарника. 

На рисунке представлена структура методики начального этапа спортивной подго-

товки подростков с нарушением зрения по инклюзивной программе в триатлоне (спорт 

слепых). В нашей методике отсутствует интегральная подготовка вследствие того, что бо-

лее 50% занятий для первого года начального этапа спортивной подготовки мы направили 

основное внимание на решение коррекционных задач в ходе общей физической подго-

товки. Реализация данных задач, в процессе подготовки спортсменов с нарушением зре-

ния, необходима в связи с наличием у них вторичных нарушений, влияющих на особое 

проявление у них двигательно-координационных способностей, которые лимитируют воз-

можность изначального правильного освоения новых двигательных умений и воспитания 

физических качеств. 

После завершения педагогического эксперимента нами было проведено результиру-

ющее исследование незрячих испытуемых контрольной и экспериментальной группы, а 

также подростков, являющихся спортсменами-ведущими. Результаты прошли статистиче-

скую обработку по U-критерию Манна-Уитни, различия достоверны при р≤0,05 (Uкр.=23). 

В таблице 1 представлена динамика морфофункциональных показателей организма, пока-

зателей психомоторного развития и общей физической подготовленности у подростков с 

нарушением зрения контрольной и экспериментальной группы. 

Таблица 1 – Динамика морфофункциональных показателей организма, показателей психо-

моторного развития и общей физической подготовленности у подростков с нарушением 

зрения контрольной (КГ, n=10) и экспериментальной (ЭГ, n=10) группы 

Тесты 
КГ ЭГ U-крит. Манна-Уитни 

Me Me Uкр. p 

Динамика морфофункциональных показателей 

Ортостатическая проба (у. е.) До 24±2 24±2,5 35 ≥0,05 

После 22±1,5 16±1,5 1 ≤0,05 

Проба Руфье (у. е.) До 15±2 16±2 49 ≥0,05 

После 14±1 11±1,5 4,5 ≤0,05 

Динамика показателей психомоторного развития 

«Поочередное противопоставление большому пальцу всех 

остальных пальцев» по методике Н. О. Рубцовой (баллы) 

До 1±0,5 1±0,5 35 ≥0,05 

После 2±1 3±0,5 10,5 ≤0,05 

«Фонарики» по методике Н.О. Рубцовой (баллы) До 5±0,5 5±0,5 50 ≥0,05 

После 6±0,5 8±0,5 1 ≤0,05 

«Переход из положения лежа в положение стоя без по-

мощи рук» по Н.И. Озерецкому (баллы) 

До 8±0,5 8±0,5 35 ≥0,05 

После 8±0,5 10±0,5 4,5 ≤0,05 

Динамика показателей уровня общей физической подготовленности 

Бег на 30 метров (с) До 7,2±0,25 7,3±0,15 37,5 ≥0,05 

После 7,1±0,15 6,7±0,25 6 ≤0,05 

Динамометрия ведущей руки (кг) До 33,6±2,3 33,5±2,5 49 ≥0,05 

После 34,6±3,3 36,5±2 16 ≤0,05 

Обратные скручивания лежа на спине (кол-во раз) До 19±2,5 20±3 42 ≥0,05 

После 26±3,5 43±5,5 1 ≤0,05 

Силовая выносливость мышц ног (с) До 22,7±5,8 26,7±3,3 33 ≥0,05 

После 25,8±2,1 39,8±2,3 1 ≤0,05 

Наклоны вперёд из положения сед на полу ноги врозь (см) До -21,5±2 -25±4,5 33 ≥0,05 

После -20,5±2,5 -17±3 21 ≤0,05 

Проба Ромберга (с) До 4,2±1,1 4,1±0,9 49 ≥0,05 

После 6,2±1,1 17,1±2,8 1 ≤0,05 

Хождение по прямой линии на точность с закрытыми гла-

зами (см) 

До 37±5,5 42±8 35,5 ≥0,05 

После 40,5±3,5 24,5±3 1 ≤0,05 

Модифицированный 6-минутный тест Купера на велотре-

нажёре Wattbike (м) 

До 2287±58 2300±65 42 ≥0,05 

После 2291±79 2802±98 1 ≤0,05 
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Рисунок – Структура экспериментальной методики начального этапа спортивной подготовки подростков с 

нарушением зрения в триатлоне (спорт слепых) по инклюзивной программе 
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Оценивая морфофункциональные показатели организма, показатели психомотор-

ного развития и общей физической подготовленности у подростков с нарушением зрения 

контрольной и экспериментальной группы, представленные в таблице 1, мы выявили нали-

чие статистически достоверных различий между группами после проведения педагогиче-

ского эксперимента. Отмечается повышение общей физической подготовленности у незря-

чих подростков экспериментальной группы. Следует отметить, что в тестированиях 

«Проба Ромберга» и «Хождение по прямой линии на точность с закрытыми глазами» по-

казатели экспериментальной группы приблизились к показателям нормы. В тесте «Проба 

Ромберга» разница относительно нормы составляет 12,9 секунды, а в тесте «Хождение по 

прямой линии на точность с закрытыми глазами» – 9,5 см. Что свидетельствует о важности 

коррекционной работы в процессе повышения общей физической подготовленности у не-

зрячих подростков. 

В таблице 2 представлена динамика показателей уровня специальной физической 

подготовленности у испытуемых контрольной и экспериментальной группы до и после пе-

дагогического эксперимента, а также у спортсменов-ведущих подросткового возраста. 

Таблица 2 – Динамика показателей уровня специальной физической подготовленности у 

испытуемых с нарушением зрения контрольной (КГ, n=10), экспериментальной (ЭГ, n=10) 

группы и спортсменов-ведущих (СВ, n=10) до и после эксперимента 

Тесты 
КГ ЭГ 

U-критерий 

Манна-Уитни для 

КГ и ЭГ 

СВ 
U-критерий Манна-

Уитни для ЭГ и СВ 

Me Me Uкр. p Me Uкр. p 

Средний каденс (оборо-

тов в минуту) 

До 65±3,5 64±2 42 ≥0,05 95±2,5 0,5 ≤0,05 

После 67±2,5 83±2,5 1 ≤0,05 96±3 1 ≤0,05 

Средняя мощность (ватт) До 128±5,5 130,5±7,5 49 ≥0,05 289±7,5 0,5 ≤0,05 

После 137±2 157,5±3,5 1 ≤0,05 300±5 1 ≤0,05 

Мощность на единицу 

массы тела (ватт/кг) 

До 1,85±0,4 1,89±0,3 30 ≥0,05 4,1±0,3 0,5 ≤0,05 

После 2,03±0,13 2,42±0,07 1 ≤0,05 4,2±0,3 1 ≤0,05 

В показателях результирующего исследования специальной физической подготов-

ленности между испытуемыми с нарушением зрения контрольной и экспериментальной 

группы, а также между незрячими подростками экспериментальной группы и спортсме-

нами-ведущими подросткового возраста наблюдаются статистически достоверные разли-

чия. Однако видна положительная динамика, направленная на достижение уровня специ-

альной физической подготовленности у незрячих подростков экспериментальной группы 

схожей уровню специальной физической подготовленности их спортсменов-ведущих под-

росткового возраста. В среднем разница в уровне специальной физической подготовленно-

сти между незрячими спортсменами и спортсменами-ведущими после эксперимента со-

ставляет в тестировании «Средний каденс» – 13,54% (до эксперимента – 32,63%), в 

тестировании «Средняя мощность» – 47,5% (до эксперимента – 53,11%). 

Результаты педагогического эксперимента доказывают необходимость повышения 

внимания к дисциплинам спорта слепых, требующих участия спортсменов-ведущих, так 

как данные дисциплины значительно повышают у незрячих подростков уровень их физи-

ческой подготовленности, а также показатели морфофункционального состояния орга-

низма и психомоторного развития, что в целом благоприятно отражается на их качестве 

жизни и социальной адаптации.  

ВЫВОДЫ 

1. В ходе проведенного теоретико-методологического анализа средств, форм и ме-

тодов системы спортивной подготовки лиц с нарушением зрения на начальном этапе в 

спорте слепых нами выявлены особенности построения тренировочного процесса с учётом 

клинико-этиологических, психолого-педагогических и двигательных особенностей под-

ростков с нарушением зрения. 
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2. Исследование уровней общей и специальной физической подготовленности, по-

казателей морфофункционального состояния организма и психомоторного развития у под-

ростков с нарушением зрения показало наличие достоверных различий между испытуе-

мыми контрольной и экспериментальной группами. Следовательно, группы были 

подобраны корректно для проведения педагогического эксперимента. Также, нами выяв-

лено наличие отставания данных показателей у незрячих подростков относительно норм 

для видящих сверстников. 

3. Разработанная нами методика спортивной подготовки подростков с нарушением 

зрения в спорте слепых по инклюзивной программе на начальном этапе включает в себя 

общую физическую подготовку, специальную физическую подготовку, техническую под-

готовку, тактическую подготовку и подготовку спортсменов-ведущих. Тренировочные за-

нятия в нашей методике подразделялись на «занятия для подростков с нарушением зре-

ния», «занятия для спортсменов-ведущих подросткового возраста» и «инклюзивные 

тренировочные занятия». 

4. Экспериментально проверив методику спортивной подготовки подростков с 

нарушением зрения в спорте слепых по инклюзивной программе на начальном этапе, нами 

были выявлены статистически достоверные различия между испытуемыми контрольной и 

экспериментальной группы. Следует отметить, что в уровне физической подготовленности 

у незрячих подростков экспериментальной группы наблюдается положительная динамика, 

направленная на достижение уровня физической подготовленности равного уровню физи-

ческой подготовленности спортсменов-ведущих подросткового возраста. 
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Аннотация 

Введение – в современном подходе к тренировочному процессу, есть место использования 

средств и методов из других видов спорта для достижения наибольшего эффекта от учебно-

тренировочного процесса. Методика – в ходе исследования было решено проверить влияние 

использования специальных силовых упражнений из спортивных единоборств на развитие 

физических способностей биатлонистов. Полученные результаты – в ходе исследования результаты 

контрольных тестирований показали положительную динамику использования упражнений из 

спортивных единоборств. Выводы – использование упражнений из спортивных единоборств 

положительно влияет на комплексное развитие физических способностей биатлонистов. 
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Abstract  

Introduction – in the modern approach to the training process, there is a place for using tools and 

methods from other sports to achieve the greatest effect from the training process. Methodology – in the 

course of the study, it was decided to test the effect of the use of special strength exercises from martial arts 

on the development of physical abilities of biathletes. The results obtained – in the course of the study, the 

results of control tests showed a positive trend in the use of exercises from martial arts. Conclusions – the 

use of exercises from martial arts has a positive effect on the complex development of physical abilities of 

biathletes. 

Keywords: students, sports, biathlon, physical education. 

ВВЕДЕНИЕ 

Общая концепция развития современной спортивной тренировки обусловлена вли-

янием научно-технического прогресса. Это закономерно привело к более широкому ис-

пользованию различных средств и методов различных видов спорта, в том числе и в биат-

лоне. Активное внедрение технологий из других видов спорта, позволяет разнообразить 

учебно-тренировочный процесс и более успешно готовить спортсменов к соревнователь-

ной деятельности [4]. 

Данный подход занял особое место среди других научных методов познания в ис-

следовании системы подготовки спортсменов. Как объект исследования она представля-

ется в высшей степени организованной целостностью, включающей множество струк-

турно упорядоченных элементов, имеющих субординационные взаимодействия, 

выступающие как подсистемы низшего уровня. 
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К числу последних относится система спортивной тренировки. Это многофактор-

ный процесс, требующий изучения механизмов целесообразной организации функциони-

рования элементов (компонентов) системы. Знание организационных закономерностей 

спортивной тренировки позволяет перевести её на рельсы управляемого процесса. В этом 

обнаруживается сущность диалектического единства взаимосвязи и функционирования 

подсистем различных уровней организации. 

МЕТОДИКА 

В ходе исследования было решено проверить влияние использования средств и ме-

тодов подготовки в спортивных единоборствах на развитие физических способностей би-

атлонистов МГТУ им. Н.Э. Баумана. В процессе педагогического эксперимента консульти-

рования по подготовке вели преподаватели, специализирующиеся на спортивных 

единоборствах. Эксперимент проводился в период с апреля 2022 по апрель 2023. Студенты-

биатлонисты были разделены на 2 группы. Контрольную и экспериментальную. Каждая 

группа состояла из 15 человек (мужчин). 

Цель исследования подразумевает выявление динамики развития физических спо-

собностей биатлонистов при помощи упражнений из спортивных единоборств и доказать 

эффективность использования данных упражнений в спортивной подготовке биатлонистов 

[1, 2, 6]. 

Контрольная группа проводила учебно-тренировочные занятия согласно утвержден-

ным планам подготовки МГТУ им. Н.Э. Баумана. Экспериментальная группа вела подго-

товку по тому же плану подготовки с проведением одной тренировки в неделю со спортс-

менами занимающимися спортивными единоборствами. В данную тренировку входили 

разминка, растяжка и специальные силовые упражнения, характерные для спортивных 

единоборств [3].  

Для определения динамики развития физических способностей использовались 

контрольные нормативы, принятые на кафедре физического воспитания МГТУ им. 

Н.Э. Баумана, а именно: 

− бег 60 м; 

− сгибание-разгибание рук из положения вис на перекладине (подтягивания); 

− бег 3000 м; 

− упражнение на гибкость (наклон вперед); 

− прыжок в длину с места; 

− сгибание-разгибание рук из упора лежа (отжимания); 

− приседания за 60 секунд. 

Для определения динамики развития физических способностей биатлонистов кон-

трольные тестирования проводились в начале и в конце исследования [5]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Результаты, полученные в ходе тестирования контрольной и экспериментальной 

групп, представлены в таблицах 1 и 2 соответственно. В таблицах представлены средние 

значения по каждому контрольному тестированию контрольной и экспериментальной 

групп в начале и в конце исследования, а также прирост результата для определения дина-

мики развития физических способностей. 

Из таблицы 1 видно, что практически во всех контрольных тестированиях наблюда-

ется положительная динамика прироста результатов. Исключение составляет контрольный 

норматив «наклон вперед» – прирост результата составил 0%. Наибольший прирост 

наблюдается в контрольных тестированиях силового характера (подтягивания и отжима-

ния), а также в беге на 3000 м. 

В таблице 2 виден значительный прирост результатов в подтягиваниях и отжима-

ниях (25% и 14% соответственно). Наибольший прирост результатов наблюдается в 
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тестировании «наклон вперед» (36.4%), также в остальных контрольных тестированиях 

наблюдается больший прирост результатов по сравнению с контрольной группой. Исклю-

чение составляет «бег на 3000 м», в экспериментальной группе прирост составил всего 

2.2%, что на 3.5% меньше, чем в контрольной группе. 

Таблица 1 – Результаты тестирования контрольной группы 
Контрольные тестирования В начале исследования В конце исследования Прирост результата % 

Бег 60 м (сек) 8.3 8.1 2.4 

Подтягивания (кол-во раз) 15 16 6.7 

Бег 3000 м (мин/сек) 11:07 10:29 5.7 

Наклон вперед (см) 12 12 0 

Прыжок в длину (см) 243 248 2.1 

Отжимания (кол-во раз) 41 44 7.3 

Приседания (кол-во раз) 56 57 1.8 

Таблица 2 – Результаты тестирования экспериментальной группы 
Контрольные тестирования В начале исследования В конце исследования Прирост результата % 

Бег 60 м (сек) 8.4 7.8 7.1 

Подтягивания (кол-во раз) 16 20 25 

Бег 3000 м (мин/сек) 11:13 10:58 2.2 

Наклон вперед (см) 11 15 36.4 

Прыжок в длину (см) 240 254 5.8 

Отжимания (кол-во раз) 43 49 14 

Приседания (кол-во раз) 55 61 11 

ВЫВОДЫ 

Исходя из полученных результатов можно сделать вывод, что использование упраж-

нений из спортивных единоборств положительно влияет на развитие силовой выносливо-

сти, быстроты и гибкости. Эти способности являются значимыми в подготовке биатлони-

стов, однако снижаются показатели уровня развития выносливости.  

Использовать упражнения из спортивных единоборств рекомендуется в подготови-

тельном периоде, в качестве вспомогательных средств для комплексного развития физиче-

ских способностей биатлонистов, но не в ущерб развитию общей и специальной выносли-

вости. 
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Психологические науки 
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Аннотация 

В данной статье описывается актуальность вопроса по исследованию гендерного стереотипа 

свойственного студентам 1 курса на базе Тольяттинского государственного университета (ТГУ). Цель 

эксперимента заключается в определение гендерного стереотипа у юношей и девушек 18-19 лет. В 

работе описывается методика исследования, представлены результаты диагностики, которые допол-

няют практическую значимость концепции андрогинии. Выявлено преобладание гендерного типа 

андрогинность у юношей и девушек 18-19 лет. Сделаны выводы о влиянии общества и условий 

жизни на формирование гендерного типа современной молодежи. 

Ключевые слова: маскулинность, фемининность, андрогинность, концепция, гендерный 

стереотип, студенты. 
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DETERMINATION OF GENDER PERSONALITY TYPE IN 1ST YEAR STUDENTS 

OF TOGLIATTI STATE UNIVERSITY 

Yulia Alekseevna Aksenova, the senior teacher, Togliatti State University, Togliatti, post-grad-

uate student Samara State Socio-Pedagogical University, Samara 

Abstract 

This article describes the relevance of the issue of the study of the gender stereotype characteristic 

of 1st-year students at the Togliatti State University (TSU). The purpose of the experiment is to determine 

the gender stereotype in boys and girls aged 18-19. The paper describes the research methodology, presents 

diagnostic results that complement the practical significance of the concept of androgyny. The predominance 

of the gender type androgyny in boys and girls aged 18-19 years was revealed. Conclusions are drawn about 

the influence of society and living conditions on the formation of the gender type of modern youth. 

Keywords: masculinity, femininity, androgyny, concept, gender stereotype, students. 

ВВЕДЕНИЕ 

Одним из крупнейших направлений психологии является гендерная психология, ко-

торая образовалась на западе как самостоятельное научное направление. Впрочем, изуче-

ние гендера в России началось значительно раньше и преимущественно с женского пола. 

В отечественной педагогике гендерный подход появляется на рубеже 20-21 века. В 

своих работах Т.В. Бендас отмечает: «Для студенческого лидера были характерны: соци-

альная и психологическая адаптивность; социальная интроверсия, ведущая к неуспешному 

конкурентному лидерству; доминантность; фемининность; рациональное избегание не-

удачи; демонстративное деловое поведение» [2].  

 В последнее время появилось существенного много публикаций относящимся к гендер-

ным и половым различиям. В основном в публикациях отображается различия в поведении 

и способностях мужчин и женщин, связанные с воспитанием и социализацией. Хотя дан-

ные различия нужно искать не только с психологической и социальной стороны, но и с 

биологической, в частности: гормональной, центрально-нервной и морфологической. 

Вследствие чего исследованием данной проблемы занимаются не только гуманитар-

ные науки (психология, социология, философия, этнография, педагогика, культурология), 
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но и биологические (физиология, генетика, эмбриология и др.). 

Шелехов И. Л. и др. пишут: «Мужчины и женщины различаются между собой не 

только биологически, по словам Т.В. Беданса, но и в социальной сфере: профессиональной 

деятельности и семейной жизни» [4]. Основной особенностью личности является половая 

принадлежность. Ребенок рождается и развивается как представитель определенного пола 

– мальчик или девочка. В процессе социализации ребенок приобретает маскулинные или 

феминные качества. 

Различия в характеристиках мужчин и женщин, обусловленная как биологическими, 

так и социальными факторами, привели к использованию терминологии, обозначающих 

эту дифференциацию, – «пол» и «гендер».  

На сегодняшний день существует множество методик для исследования степени вы-

раженности маскулинных и феминных характеристик в структуре личности, но данные ме-

тодики не полностью отражают объективность исследуемого вопроса. 

Целью нашего исследования является определение гендерного типа личности сту-

дентов 1 курса Тольяттинского государственного университета. 

Результаты эксперимента позволят расширить теорию концепции о преобладании 

андрогинного типа у современной молодежи 18-19 лет. 

Таким образом, предложенное нами методика исследования проявления мужского 

или женского психосоциального начала наиболее точно раскрывает актуальность вопроса 

гендерного типа человека.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

На базе ТГУ было организовано научное исследование по выявлению маскулинных 

и фемининных характеристик в структуре личности у студентов 1 курса, обучающихся по 

программе бакалавр по всем специальностям и направлениям. В эксперименте участвовало 

105 человек, 57 девушек и 48 юношей. 

В данном исследовании был использован опросник С. Бем (модифицированный 

И.С. Клециной). Опросник предназначен для диагностики подверженности личности сте-

реотипам маскулинности-феминности. Опросник содержит 60 утверждений. Методика 

включает в себя 2 варианта инструкции, бланк для ответов, рекомендации по обработке и 

интерпретации результатов. Тип методики: является стандартизированным самоотчетом. 

Методические пояснения: на каждое из 60 утверждений испытуемый отвечает «да» 

или «нет», оценивая тем самым наличие или отсутствие у большинства женщин (мужчин) 

названных качеств. Текст опросника остается неизменным, а меняется только инструкция. 

Инструкция 1: оцените наличие (или отсутствие) у большинства женщин названных 

ниже качеств. Можно отвечать только «да» или «нет». 

Инструкция 2: оцените наличие (или отсутствие) у большинства мужчин названных 

ниже качеств. Можно отвечать только «да» или «нет». Анкета обрабатывается с помощью 

ключа, балл за каждое совпадение суммируется, отдельно параметры фемининности (F) и 

маскулинности (М). Показатели F (сумма баллов по фемининности) делится на 20, также 

и с показателями М (сумма баллов по маскулинности). После чего эти данные рассчитыва-

ются по формуле IS=(M-F) и умножаются на 2,322. Таким образом вычисляется IS (основ-

ной индекс). 

Если величина индекса находится в пределах от -1 до +1, то делается заключение о 

андрогинности. Если индекс меньше -1, то делается заключение о маскулинности, если 

индекс больше +1 – о фемининности. Индекс больше +2,025 свидетельствует о ярко выра-

женной фемининности, а при значениях меньше -2,025 – о ярко выраженной маскулинно-

сти. Результаты подсчетов заносятся в таблицу. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

На основе полученных результатов исследования нами выявлено, что из 57 девушек 

46 имеют андрогинный тип проявления психосоциального начала, что соответствует 
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(80,7%) и только у 11 девушек проявляется фемининность (19,3%). У 48 юношей андро-

гинность составляет – 91,7%, это 44 человека, маскулинное проявление психосоциального 

начала характерна 4 юношам (8,3%) (таблица). 

Таблица – Результаты модифицированного опросника С. Бем 
Гендерный тип человека Юноши (%) Девушки (%) 

Андрогинность 91,7%  80,7% 

Фемининность  19,3% 

Маскулинность 8,3%   

У юношей в результате исследования не проявилась фемининность, так же как и у 

девушек не выявилась маскулинность.  

ВЫВОДЫ 

В результате эксперимента было выявлено, что у юношей и девушек первого курса 

ТГУ преобладает гендерный тип андрогинность, такой вывод свидетельствует о том, что 

современные условия и ритм жизни влияют на формирование гендерного типа молодежи.  

Общественное восприятие мужественности и женственности выражается в поло-

ролевом сегменте, на которые оказывают свое влияние стандарты социума. 

Девятых С.Ю. отмечает: «Социальное понимание мужественности и женственности 

воплощается в половых ролях, которые представляют собой социальные нормы, определя-

ющие чем должны или не должны заниматься мужчины или женщины» [3]. 

Теоретический анализ умозаключений по исследуемой теме коррелируется с кон-

цепцией андрогинии С. Бем. 

Алексеев Б.Е. характеризует: «Измерение гендерного типа представляет собой 

функциональную структуру психики, в рамках которой обобщаются динамические и при-

обретенные содержательные характеристики врожденных программ поведения человека 

как представителя пола; выражая изначально активную роль субъекта, маскулинно-феми-

нинное измерение влияет на диапазон формирующегося на его основе полоролевого пове-

дения» [1]. 

Таким образом проведенное нами исследование по выявлению гендерного типа сту-

дентов 1 курса ТГУ расширило теоретическую и практическую значимость изучаемой 

темы.  

ЛИТЕРАТУРА 

1. Алексеев Б.Е. Полоролевое поведение и его акцентуации / Б.Е. Алексеев. – Санкт-Петер-

бург : Речь, 2006. –144 с.  

2. Бендас Т.В. Психология лидерства (Гендерный и этнический аспекты) : : дис. … д-ра 

психол. наук / Бендас Татьяна Владимировна. – Санкт-Петербург, 2002. – 545 с.  

3. Девятых С.Ю. Половая социализация молодежи в условиях социокультурной трансфор-

мации семьи : монография / С.Ю. Девятых. –-Москва : Юрайт, 2019. – 187 с. 

4. Шелехов И.Л. Системные исследования в психологии : монография. В 2 т. Т. 2. Психоло-

гические аспекты репродуктивной функции человека / И.Л. Шелехов, Г.В. Белозёрова, О.Г Берест-

нева. –– Томск : Томский государственный педагогический университет, 2022. – 700 с. 

REFERENCES 

1. Alexeev, B. E. (2006), Gender-role behavior and its accentuations, Rech, St. Peterdburg. 

2. Bendas, T. V. (2002), Psychology of Leadership (Gender and Ethnic Aspects), dissertation, St. 

Petersburg. 

3. Devyatykh S.Yu. (2019), Sexual socialization of youth in the conditions of socio-cultural trans-

formation of the family, Yurayt, Moscow. 

4. Shelekhov I.L., Belozerova, G.V. and Berestneva, O.G. (2022), System research in psychology: 

monograph, In 2 vols. Vol, 2. Psychological aspects of human reproductive function, Tomsk State Pedagog-

ical University, Tomsk. 

Контактная информация: gruzdaksen@mail.ru 

Статья поступила в редакцию 26.04.2023 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 493 

УДК 159.923 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ МЕЖЛИЧНОСТНОГО 
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Аннотация 

Введение. Фундаментом в развитии личности ребенка, являются межличностные отношения, 

они зарождаются и активно развиваются в детском возрасте. Этот опыт в основном и определяет 

отношения ребенка к себе, к своим сверстникам и к взрослым. Не все взаимоотношения складыва-

ются удачно. Педагоги и психологи все больше обеспокоены значимостью данной проблемы. В ста-

тье рассматриваются особенности взаимоотношений младшего школьника с окружающими, во-

просы, посвященные умению младшего школьника принимать решения, изучаются аспекты 

просоциального поведения. В статье анализируются психологические особенности исследуемого 

возраста, новообразований, закладывающих фундамент дальнейшего развития личности. Цель ис-

следования. Изучить особенности межличностного взаимодействия среди младших школьников. В 

соответствии с актуальностью и целью исследования нами выбраны следующие методы и методики 

исследования: 1) методика «Мозаика, цель исследования которой – интерес и эмоциональная вовле-

ченность в деятельность сверстника; 2) методика «Подарки», целью которой является изучение про-

социальности детей (эмпатия, сочувствие, совестливость, справедливость, уступка) как способности 

поделиться; 3) методика «Рисунок», проводимая с целью выявления у ребенка способности уступать, 

выполняя определенные условия; 4) методика «Головоломка», с помощью данной методики, экспе-

риментаторы хотели выявить желание ребенка помочь сверстнику; 5) математическая обработка ре-

зультатов по U-критерию Манна-Уитни. Результаты проведенного исследования расширяют пред-

ставления практических психологов, раскрывают возможности применения полученных данных в 

профессиональной деятельности педагогов-психологов, педагогов, тьюторов, учителей в работе с 

детьми младшего школьного возраста, а также в работе с родителями. Это позволит лучше понимать 

особенности межличностного взаимодействия детей не только в рамках образовательного простран-

ства, но и за его пределами. Кроме того, данное исследование способствует разработке программ 

психолого-педагогической поддержки межличностного взаимодействия, программ психологиче-

ского сопровождения интерактивной коммуникации младших школьников, также формировать ком-

петенции в данной области знаний и применять специалистами на практике. Выводы: проведенное 

исследование раскрыло совершенно иное восприятие учащимися друг друга: ученики могли быстро 

включиться в процесс учебной деятельности, более точно усвоить материалы урока, они приобре-

тали такие качества, как умение не только слышать, но и слушать своего партнера, умение отстаивать 

свою точку зрения и позицию. 

Ключевые слова: младший школьный возраст, младший школьник, личность, межличност-

ные отношения, взаимодействие детей, развитие личности, родители, учитель. 
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Abstract 

The foundation in the development of a child's personality is interpersonal relationships, they are 

born and actively develop in childhood. This experience basically determines the child's relationship to him-

self, to his peers and to adults. Not all relationships work out well. Educators and psychologists are 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 494 

increasingly concerned about the significance of this problem. The article examines the features of the rela-

tionship of a junior student with others, questions about the ability of a junior student to make decisions, 

aspects of prosocial behavior are studied. The article analyzes the psychological features of the age under 

study, neoplasms that lay the foundation for further personal development. The purpose of the study. To 

study the features of interpersonal interaction among younger schoolchildren. In accordance with the rele-

vance and purpose of the study, we have selected the following research methods and techniques: 1) the 

Mosaic technique, the purpose of the study of which is interest and emotional involvement in the activities 

of a peer; 2) the "Gifts" technique, the purpose of which is to study the prosociality of children (empathy, 

empathy, conscientiousness, justice, concession) how to share abilities; 3) the "Drawing" technique, carried 

out in order to identify the child's ability to concede, fulfilling certain conditions; 4) the "Puzzle" technique, 

with the help of this technique, the experimenters wanted to identify the child's desire to help a peer; 5) 

mathematical processing of the results according to the Mann-Whitney U-criterion. The results of the study 

expand the ideas of practical psychologists, reveal the possibilities of applying the data obtained in the pro-

fessional activities of teachers-psychologists, teachers, tutors, teachers in working with primary school chil-

dren, as well as in working with parents. This will allow us to better understand the features of interpersonal 

interaction of children not only within the educational space, but also beyond it. In addition, this research 

contributes to the development of programs of psychological and pedagogical support for interpersonal in-

teraction, programs of psychological support for interactive communication of younger schoolchildren, as 

well as to form competencies in this field of knowledge and apply it by specialists in practice. Conclusions: 

the study revealed a completely different perception of each other by students: students could quickly get 

involved in the learning process, more accurately assimilate lesson materials, they acquired qualities such 

as the ability not only to hear, but also to listen to their partner, the ability to defend their point of view and 

position. 

Ключевые слова: младший школьный возраст, младший школьник, личность, межличност-

ные отношения, взаимодействие детей, развитие личности, родители, учитель. 

ВВЕДЕНИЕ 

Проблема взаимоотношения детей имеет как теоретическое, так и практическое зна-

чение. Проникая в область контакта ребенка со сверстниками и взрослыми, исследование 

становится многообразным и глубоким, что позволяет более детально и четко выявить все 

«горячие точки». 

Взросление, а именно переход из дошкольного возраста в младший школьный воз-

раст, становится наиболее ответственным в жизни ребенка. Повышенная чувствительность 

к внешним событиям (высокая сензитивность), определяет разностороннее развитие и по-

тенциал [2, 4, 5]. 

Новые правила поведения на уроках, новая социальная ситуация, вхождение в но-

вый коллектив со временем помогают ребенку повысить уровень комфортности в школь-

ном социуме [1, 2]. Главная роль в этом возрасте отводится общению со сверстниками. 

Учебная деятельность для детей младшего школьного возраста является основопо-

лагающей и взаимосвязана с различными психологическими процессами, такими как: по-

знавательные способности ребенка, рефлексия и компоненты учебной деятельности [1, 3].  

Проблема межличностных взаимоотношений детей со сверстниками достаточно по-

дробно изучалась такими психологами, как В.В. Абраменкова, И.В. Дубровина, М.И. Ли-

сина, B.C. Мухина, Я.Л. Коломинский, A.M. Прихожан, Е.О. Смирнова, В.Г. Утробина, 

Д.И. Фельдштейн и др. Как и предыдущие наши исследования, данная работа расширяет 

представления об особенностях межличностных отношений детей младшего школьного 

возраста [5]. Также эмпирически показаны возрастные особенности взаимодействия млад-

ших школьников 1 и 3 классов в период обучения в начальной школе. 

Цель исследования: изучить особенности межличностного взаимодействия среди 

младших школьников.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В соответствии с актуальностью и целью исследования нами выбраны следующие 

методы и методики исследования: 1) методика «Мозаика», цель исследования которой – 
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интерес и эмоциональная вовлеченность в деятельность сверстника; 2) методика «Фото-

граф», целью которой является изучение просоциальности детей (эмпатия, сочувствие, со-

вестливость, справедливость, уступка) как способности поделиться; 3) методика «Рису-

нок», проводимая с целью выявления у ребенка способности уступать, выполняя 

определенные условия; 4) методика «Пьедестал», с помощью данной методики, экспери-

ментаторы хотели выявить желание ребенка помочь сверстнику; 5) математическая обра-

ботка результатов по U-критерию Манна-Уитни. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Практическая значимость заключается в возможности применения полученных дан-

ных в практической деятельности педагогов и психологов в работе с детьми младшего 

школьного возраста. 

При построении данного эмпирического исследования в качестве основных показа-

телей межличностных отношений мы использовали такие параметры как 1) эмоциональ-

ная вовлеченность в деятельность другого, 2) эмоциональное отношение к нему, т. е. спо-

собность к соучастию, сопереживанию сверстнику, и 3) просоциальность поведения. 

Подобранные нами методики позволили выявить результаты по указанным парамет-

рам (рисунок 1). 

  

Рисунок 1 – Эмоциональная вовлеченность учащихся 1 и 3 классов, в % 

Во время проведения эксперимента были замечены дети, которые радовались успе-

хам и достижениям своих сверстников, но также встречались и те, кто показывал негатив-

ное отношение к ним, они всячески пытались злорадствовать и принижать их.  

По окончании экспериментов было подсчитано количество положительных, отрица-

тельных и нейтральных проявлений во взаимодействиях детей. Эти данные представлены 

на рисунке 2. 

  

Рисунок 2 – Сравнительный анализ проявлений взаимодействия детей 1 и 3 классов 

Основываясь на результатах исследования, мы можем утверждать, что межличност-

ные отношения младших школьников в 1-ом и в 3-ем классах существенно отличаются. В 
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1-ом классе младший школьник больше опирается на себя и на действия учителя, со 

сверстниками почти не контактирует, есть только его внутренне «я», в 3-ем классе школь-

ник больше общается, взаимодействует с другими ребятами, делится своими «вещами» и 

пытается как-то наладить контакт. 

После проведения эксперимента 1 и 3 классов, полученные результаты позволяют 

выделить следующее: 

1. В ситуации эксперимента, учащиеся 1 классов показали среднюю степень эмо-

циональной вовлеченности к сверстникам, для учеников 3 класса была характерна высокая 

эмоциональная вовлеченность. Были видны существенные изменения в поведении и во 

взаимоотношениях между учениками. 

2. Учащиеся 1 классов показали отрицательное отношение к своим сверстникам, т. 

е. они радовались неудачам других детей и огорчались из-за их успеха, всячески пытались 

себя возвысить и хвастались своими результатами. В 3 классе наблюдалась положительная 

динамика, ученики оказывали помощь своим сверстникам, помогали и подбадривали их, 

расстраивались их неудачам, также дети могли заступиться за своего товарища перед учи-

телями. 

3. В 1 классе характер отношения к сверстнику по типу конкурентности превышает 

характер отношения по типу соучастия.  

У учащихся 3 классов превышал характер отношения к сверстнику по типу соуча-

стия. Они чаще оказывали помощь и стремились вместе выполнять задания. 

4. Наибольшая выраженность в просоциальности поведения в показатели направ-

ленности действий на сверстника было выявлено в 3 классе, тогда как в 1 классе у боль-

шинства учеников действия направлены на себя. 

5. В 1-ом и в 3-ем классе на принятие решений у большинства школьников, чаще 

всего влияют такие показатели, как: как общепринятые нормы и правила, нравственность, 

доброта, душевные качества. 

С помощью U-критерия Манна-Уитни оценили достоверность различий в межлич-

ностных отношениях учеников младшего школьного возраста в 1 и 3 классах. Полученное 

эмпирическое значение Uэмп(110) находится вне зоны значимости. 

ВЫВОДЫ 

Основываясь на результатах исследования, мы можем утверждать, что межличност-

ные отношения среди младших школьников в 1-ом и в 3-ем классах существенно отлича-

ются. В 1-ом классе младший школьник больше опирается на себя и на действия учителя, 

со сверстниками почти не контактирует, есть только его внутреннее «Я». В 3-ем классе 

школьник больше общается и взаимодействует с другими ребятами, делится своими «ве-

щами» и пытается наладить контакт. Успех, который приобретает школьник, в процессе 

выполнения различных заданий, повышает его самооценку и приносит моральное удовле-

творение, также это сказывается на его дальнейших достижениях. 

В школьном социуме взаимодействие учащихся 1 и 3 классов имеет различную ди-

намику: для кого-то оно заключается в направленности действий на себя или на сверст-

ника, а для кого-то эти отношения носят конкурентный характер.  

Таким образом, в данном исследовании представлены особенности межличностного 

взаимодействия младших школьников 1 и 3 классов, уровень его сформированности, а 

также проанализированы специфика и феноменология проблемы взаимоотношений детей 

младшего школьного возраста. 
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Аннотация  

В настоящее время накоплен определенный объем информации о предикторах коллективной 

эффективности, о ее проявлениях в деятельности спортивных команд. Исследования коллективной 

эффективности проводились главным образом в зарубежных странах, мы же решаем вопрос воспро-

изводимости установленных в них закономерностей в командах российских спортсменов. Целью 

настоящего исследования было установление взаимосвязей показателей коллективной эффективно-

сти, сплоченности спортивных команд и показателей самоэффективности членов команд в предмет-

ной деятельности и в общении. Были использованы следующие опросники: «Collective efficacy 

questionnaire for sport» (адаптированный), Маддукса и Шейера, «Group environment questionnaire» 

(адаптированный). В исследовании приняли участие две команды (футбол, регби) – футболисты – 21 

спортсмена мужского пола в возрасте от 17 до 23 лет (средний возраст 19,48 лет), регбисты – 16 

спортсменов-мужчин в возрасте от 18 до 24 лет (средний возраст 19,68 лет). Подтверждена целесо-

образность исследования методом анализа отдельного случая в реально существующих командах. 

Корреляционные связи показателей коллективной эффективности с показателями групповой 
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сплоченности показывают, что условием достижения коллективной эффективности является прио-

ритет командных ценностей и целей по сравнению с индивидуальными. Это приводит к продолже-

нию исследования в направлении установления факторов. предопределяющих повышение значимо-

сти командных приоритетов. Результатом исследований коллективной эффективности как 

убежденность членов команды в наличии у нее ресурсов, необходимых для достижения командной 

цели, могут стать весомым фактором повышения устойчивости команд к стрессу. 

Ключевые слова: коллективная эффективность, самоэффективность, спортивная команда, 

групповая сплоченность 
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Abstract  

Introduction. Currently, a certain amount of information has been accumulated about the predictors 

of collective effectiveness, about its manifestations in the activities of sports teams. Studies of collective 

effectiveness were conducted mainly in foreign countries, but we are solving the issue of reproducibility of 

the patterns established in them in the teams of Russian athletes. The purpose of this study was to establish 

the interrelationships of indicators of collective efficiency, cohesion of sports teams and indicators of self-

effectiveness of team members in subject activities and in communication.. The methodology and organiza-

tion of the study The following questionnaires were used: "Collective efficiency questionnaire for sport" 

(adapted), Maddux and Scheyer, "Group environment questionnaire" (adapted). The study involved two 

teams (football, rugby) – football players – 21 male athletes aged 17 to 23 years (average age 19.48 years), 

rugby players – 16 male athletes aged 18 to 24 years (average age 19.68 years). Research results and dis-

cussion. The expediency of the study by analyzing an individual case in real-life teams has been confirmed. 

Correlations of collective efficiency indicators with indicators of group cohesion show that the priority of 

team values and goals over individual ones is a condition for achieving collective efficiency. This leads to 

the continuation of the study in the direction of establishing the factors. determining the increase in the 

importance of team priorities. Conclusions. The result of research on collective effectiveness as the convic-

tion of team members that they have the resources necessary to achieve a team goal can become a significant 

factor in increasing the resilience of teams to stress. 

Keywords: collective efficiency, self-efficacy, sports team, group cohesion. 

ВВЕДЕНИЕ 

Особенностью командной деятельности является то, что включившиеся в нее люди 

выступают в двух ипостасях: как индивидуальности и как члены команд, в составе которых 

они выполняют стоящие пред командами задачи. Исследования командных видов деятель-

ности во многих случаях игнорируют двойственность позиции ее субъектов. Но исследо-

вания преодоления стрессов различными группами показали, что тем самым не в полной 

мере осознаются ресурсы, за счет которых достигаются цели совместной деятельности в 

стрессовых ситуациях. Исследования преодоления стресса семьями показали, что ресурсы 

преодоления стресса семьи не равны сумме этих ресурсов каждого члена семьи [4]. Иссле-

дование стратегий преодоления стресса и личностных ресурсов их успешного применения 

показали, что содержательно индивидуальные и командные стратегии преодоления стресса 

различаются. Различаются и психологические ресурсы, обеспечивающие применение ин-

дивидуальных и командных копинг-стратегий [5]. 

Приведенные факты делают обоснованным сопоставление самоэффективности и 

командной эффективности членов спортивных команд. Именно спортивные команды явля-

ются удачной моделью исследования того, как проявляется двойственность личностной 
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позиции субъектов командной деятельности, в силу направленности их деятельности на 

достижение предельно высоких результатов в сложных условиях соревновательной 

борьбы со свойственным ей высоким уровнем стресса.  

Как известно, под самоэффективностью подразумевается убежденность личности в 

наличие у нее возможностей для достижения значимых целей [3]. Коллективная эффектив-

ность заключается в разделяемом всеми членами команды убеждении, что для достижения 

стоящих перед ней целей у нее достаточно ресурсов [8]. Результаты исследований коллек-

тивной эффективности показали, что она не может пониматься как сумма оценок самоэф-

фективности каждого члена команды. Существенным является факт, что более сильным 

предиктором успешности деятельности команды является командная эффективность, а не 

самоэффективность членов команды [8]. Этот факт учитывается при конструировании пси-

ходиагностических инструментов для оценки командной эффективности.  

Коллективная эффективность привлекла внимание исследователей спортивных ко-

манд относительно недавно. Но в имеющихся исследованиях показано, что коллективная 

эффективность взаимосвязана с успешностью деятельности команд. Накоплены и данные 

о том, от чего зависит коллективная эффективность спортивных команд. Установлена за-

висимость коллективной эффективности от возраста спортсменов, стажа занятий избран-

ного ими вида спорта, длительности выступления в команде. Все перечисленные факторы 

повышают коллективную эффективность [11]. Как предикторы коллективной эффективно-

сти рассматриваются идентификация спортсменов с командой, сходство эмоциональных 

реакций членов команды на значимые ситуации [12]. Прослежена обусловленность коллек-

тивной эффективности сплоченностью команды [6]. На нее оказывают влияние специфика 

деятельности тренера и взаимоотношения между тренером и спортсменами команд [7], 

[10]. 

Таким образом, накоплен определенный объем информации о предикторах коллек-

тивной эффективности, о ее проявлениях в деятельности спортивных команд (успешности 

деятельности, удовлетворенности участием в команде). В то же время многие вопросы 

остаются без ответа. Это вопрос о динамике коллективной эффективности команды на про-

тяжении соревновательного сезона, о связи коллективной эффективности с самоэффектив-

ностью членов команды в совместной деятельности и в общении и ряд других.  

Исследования коллективной эффективности спортивных команд проводились глав-

ным образом в зарубежных странах. В связи с этим возникает вопрос о воспроизводимости 

установленных в них закономерностей в командах российских спортсменов.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Целью настоящего исследования было установление взаимосвязей показателей кол-

лективной эффективности, сплоченности спортивных команд и показателей самоэффек-

тивности членов команд в предметной деятельности и в общении.  

Специфика феномена коллективной эффективности как характеристики реально су-

ществующих групп, члены которых постоянно взаимодействуют друг с другом, обусловила 

проведение исследования по модели «анализ отдельного случая (case study)». В нем при-

няли участие две спортивных команды, одна из которых специализируется в футболе, а 

другая – регби. Команда футболистов состоит из 21 спортсмена мужского пола в возрасте 

от 17 до 23 лет (средний возраст 19,48 лет). Команда регби включает 16 спортсменов-муж-

чин в возрасте от 18 до 24 лет (средний возраст 19,68 лет).  

Коллективная эффективность устанавливалась по опроснику «Collective efficacy 

questionnaire for sport», адаптированном нами [1], [9]. Опросник позволяет определить та-

кие показатели коллективной эффективности, как «способности» (уверенность членов ко-

манды в наличии у нее способностей, необходимых для достижения командных целей), 

«усилие» (уверенность команды в способности приложить необходимы для достижения 

командных целей усилий), «настойчивость» (убежденность команды в ее способности 
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настойчиво стремиться к достижению командной цели, несмотря на препятствия). Следу-

ющими показателями коллективной эффективности являются «единство» (убежденность в 

способности команды объединиться для достижения командной цели) и «подготовка 

(убежденность членов команды в ее готовности полностью выкладываться в процессе под-

готовки к достижению командной цели).  

Самоэффективность определялась по опроснику Маддукса и Шейера [3]. Показа-

тели сплоченности команд устанавливались по опроснику «Group environment 

questionnaire», адаптированном для российских команд [2]. Выбор этой методики группо-

вой сплоченности обусловлен тем, что он включает показатели индивидуальной и группо-

вой оценки общения и делового взаимодействия в команде, что важно для достижения по-

ставленной в нашем исследовании цели. Полученные данные подвергались 

корреляционному анализу по Спирмену. Расчеты проводились отдельно для каждой ко-

манды. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Результаты корреляционного анализа данных в команде по футболу представлены в 

таблице 1. 

Таблица 1 – Интеркорреляции показателей коллективной эффективности и групповой 

сплоченности в команде по футболу 

Показатели коллективной 

эффективности 

Показатели групповой сплоченности 

Индивидуальная 

привлекательность 

отношений 

Индивидуальная 

привлекательность 

деятельности 

Групповое един-

ство в общении 

Групповое един-

ство в деятельности 

Способность -0,014 -0,417 -0,042 0,051 

Усилие 0,067 -0,598** -0,064 0,212 

Настойчивость 0,085 -0,483* -0,204 0,083 

Подготовка  0,171 -0,511* -0,172 -0,136 

Единство 0,418 -0,700** -0,028 0,435* 

Суммарный показатель кол-

лективной эффективности 

0,214 -0,603** -0,159 0,187 

Примечание: здесь и далее * – p<0,05, **– p<0,01. 

Результаты корреляционного анализа подтверждают представление о том, что кол-

лективная эффективность может быть достигнута только в том случае, если командные 

цели и ценности будут для ее членов более значимыми, чем индивидуальные. На это ука-

зывают отрицательные коэффициенты корреляции между всеми показателями коллектив-

ной эффективности и показателем групповой сплоченности «Индивидуальная привлека-

тельность деятельности». На это же указывает и положительный коэффициент корреляции 

между показателем групповой сплоченности «Групповое единство в деятельности» и по-

казателем коллективной эффективности «Сплоченность».  

Дополнительный материал для анализа соотношения показателей коллективной эф-

фективности и групповой сплоченности дают результаты корреляционного анализ этих по-

казателей в команде по регби (таблица 2).  

Таблица 2 – Интеркорреляции показателей коллективной эффективности и групповой 

сплоченности в команде по регби 

Показатели коллективной 

эффективности 

Показатели групповой сплоченности 

Индивидуальная 

привлекательность 

отношений 

Индивидуальная 

привлекательность 

деятельности 

Групповое един-

ство в общении 

Групповое един-

ство в деятельности 

Способность 0,150 -0,633** 0,151 0,347 

Усилие 0,032 -0,737** -0,273 -0,035 

Настойчивость 0,074 -0,695** -0,056 -0,074 

Подготовка  0,413 -0,500* ,0197 0,130 

Единство 0,071 -0,791** -0,010 0,101 

Суммарный показатель кол-

лективной эффективности 

0,200 -0,892** -0,016 0,079 
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Данные корреляционного анализа в команде по регби подтверждают заключение, 

сделанное по данным команды футболистов. И в команде по регби отмечаются отрицатель-

ные корреляции между показателем индивидуальной привлекательности деятельности со 

всеми показателями коллективной эффективности. Это служит дополнительным аргумен-

том в пользу двойственности позиции личности, включенной в командную деятельность, 

которая может выражаться в несовпадении целей и ценностей члена команды как индиви-

дуальности и как субъекта командной деятельности. Они подтверждают и теоретическое 

представление о том, что коллективная эффективность достигается в случае, если команд-

ные цели и ценности имеют приоритет по сравнению с индивидуальными [8].  

Способом уточнения соотношения коллективной эффективности и самоэффектив-

ности членов спортивных команд является установление корреляций показателей этих па-

раметров (таблица 3).  

Таблица 3 – Интеркорреляции показателей коллективной эффективности и самоэффектив-

ности в командах по футболу и по регби 

Показатели коллективной эффективности 

Самоэффективность 

В деятельности В общении 

Футбол Регби Футбол Регби 

Способность 0,375 0,191 0,182 0,597* 

Усилие 0,555** 0,187 0,085 0,306 

Настойчивость 0,534* 0,322 0,144 0,451 

Подготовка  0,553** 0,283 0,136 0,529* 

Единство 0,563** 0,001 0,202 0,299 

Суммарный показатель коллективной эффективности 0,578** 0,263 0,119 0,568* 

Как показано в таблице 3, команды по футболу и регби отличаются по особенностям 

корреляционных связей показателей коллективной эффективности и самоэффективности.  

В команде по футболу все параметры коллективной эффективности, кроме показа-

теля «способности», положительно коррелируют с показателями самоэффективности в де-

ятельности. В команде по регби отмечены положительные корреляции трех показателей 

коллективной эффективности с показателями самоэффективности в общении. Эти данные, 

с одной стороны, подтверждают теоретическое и доказанное эмпирически положение том, 

что коллективная эффективность и самоэффективность являются взаимосвязанными, но 

не совпадающими феноменами. С другой стороны, они показывают, что члены команд мо-

гут связывать коллективную эффективность как с профессиональной компетентностью, 

так и с особенностями взаимоотношений. Судя по различиям корреляционных связей по-

казателей коллективной эффективности и самоэффективности в исследуемых командах, 

значимость двух проявлений самоэффективности может быть неодинаковой в различных 

командах.  

ВЫВОДЫ 

Результаты исследования показывают, что полученные данные согласуются с лите-

ратурными, полученными в основном зарубежными авторами. Это дает возможность для 

кросс-культурного анализа психологических факторов, сказывающихся на эффективности 

совместной деятельности.  

Подтверждена и целесообразность исследования коллективной эффективности и 

предопределяющих ее факторов методом анализа отдельного случая в реально существу-

ющих командах, включенных в совместную деятельность, требующую согласования уси-

лий.  

Несовпадение корреляционных связей между показателями коллективной эффек-

тивности и самоэффективности в исследованных командах указывает на необходимость 

накопления данных и соотношении этих показателей в других командах.  

Корреляционные связи показателей коллективной эффективности с показателями 

групповой сплоченности показывают, что условием достижения коллективной 
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эффективности является приоритет командных ценностей и целей по сравнению с инди-

видуальными. Это приводит к продолжению исследования в направлении установления 

факторов. предопределяющих повышение значимости командных приоритетов (иденти-

фикации спортсменов с командой, групповой мотивации, ценностно-ориентационного 

единства команды, связанного с уровнем ее социально-психологического развития).  

Особый интерес представляет роль коллективной эффективности в поддержании 

устойчивости спортивных команд к стрессу, конструктивном применении групповых стра-

тегий преодоления стресса. Она понятна, если исходить из когнитивных концепций 

стресса, связывающих его с оценкой ситуации, которая может быть источником стресса. В 

этом случае коллективная эффективность как убежденность членов команды в наличии у 

нее ресурсов, необходимых для достижения командной цели может стать весомы фактором 

повышения устойчивости команд к стрессу. 
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Аннотация 

В статье анализируются теоретико-методологические и научные подходы относительно по-

нятия информационной потребности с точки зрения специфики ее происхождения, природы и взаи-

модействия с другими потребностями человека. Определяется взаимообусловленность природы ин-

формационной активности и коммуникационных возможностей личности. Показано, что 

коммуникативность дает возможность рассмотреть информационную потребность не как сумму раз-

ных побуждений, а как целостную, через которую проходят и специфически проявляют себя все 
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Abstract 

The article analyzes theoretical, methodological and scientific approaches regarding the concept of 

information need from the point of view of the specifics of its origin, nature and interaction with other human 

needs. The interdependence of the nature of information activity and communication capabilities of the in-

dividual is determined. It is shown that communication makes it possible to consider the information need 

not as a sum of different motives, but as a single, integral one, through which all its other components will 

pass and specifically manifest themselves. During the study, methods of theoretical and methodological 

analysis, generalization and interpretation were applied 
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ВВЕДЕНИЕ 

Специфическим качеством информационной потребности является универсаль-

ность. При рассмотрении информационной потребности мы будем исходить из очень важ-

ного замечания Пола Курца о том, что человек в своем развитии проживает глубинную 

необходимость не только познавать окружающий мир и собственную жизнь в его инфор-

мационном понимании и значении, но и находить в этом определенную потребность в виде 

более полного выражения своих внутренних желаний и намерений [1].  

Информационная потребность, как самая главная из текущих, настоящих человече-

ских потребностей, вообще присущих человеку, как такому универсальному существу, 

наиболее всеобъемлюща и охватывает максимальное количество внутренних побуждений 

и потребностей. В ней находится специфическое такое преломление и положение многих 

тех внутренних побуждений, через которые человек себя осознает, понимает, мыслит и раз-

вивается. Личность творческая, личность чувственная, исследующая окружающее вирту-

альное пространство – это, конечно, целостный виртуальный индивид. И многие из внут-

ренних побуждений современного информационного человека имеют свою собственную 

основу во внутренней глубинной потребности. Но вместе с тем, наряду с ощущением необ-

ходимости познавать новые миры и пространства, и наряду с потребностью к самопозна-

нию, к общению, к коммуникации виртуальной, к построению своей внутренней Метавсе-

ленной и развитию собственного творчества, в сущности, в человека заложена 

необходимость проявить себя не просто частично на уровне определенного уровня потреб-

ностей, но и многосторонне, разносторонне, целостно, во всей полноте своей настоящей 

жизнедеятельности, как в реальном мире, так и в виртуальном пространстве [2]. И этой 

необходимости отвечает, прежде всего, информационная потребность. В этом смысле уни-

версальность как раз является ее качественным описанием. 
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ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

Многие авторы теории потребностей связывают современные потребности и по-

требности будущего именно с информационной и цифровой составляющей как новой ча-

стью общечеловеческих потребностей. Понятно, что в разное время речь о цифровизации 

и информационных компетенциях понимались просто, как использование тех или иных 

навыков, как потребность в коммуникации и общении с другими, как различного рода об-

разовательные потребности, или как разновидности этих потребностей.  

В действительности информационная потребность не является какой-то отдельной 

разновидностью или дополнением основных видов потребностей человека. На самом деле, 

информационная потребность, она имеет уникальную специфику, которая заключается в 

целостности и многосторонней перспективе жизненных проявлений человеческой лично-

сти, с ориентацией на будущий образ мира. Который гармоничным образом будет встраи-

ваться в структуру важных жизненных потребностей человека [2]. 

В целом, универсальная природа информационных потребностей объясняется 

прежде всего, спецификой самого объекта информационных взаимоотношений в виртуаль-

ном пространстве, и самим предметом информационного потребления. Все явления и пред-

меты окружающей действительности имеют информационную значимость для индивида. 

И выступают не со стороны каких-то отдельных признаков, качеств, а во всей своей це-

лостности и индивидуальной уникальности. Это богатство и разноплановость общих, 

внутренних, частных, внешних, формальных и сущностных характеристик [3].  

Особенно ярко эта особенность информационного объекта находится, обнаружива-

ется в работах программистов, создающих универсальную Метавселенную. Которые опи-

сывают и предлагают пользователям перенестись с помощью VR-технологий в Метавсе-

ленные путем приобретения, покупки или взятия в аренду определенных участков 

виртуальной реальности с целью удовлетворения информационной потребности [5].  

В современном информационном искусстве NFT также находят свое выражение все 

стороны и проявления информационной потребности. Все, что имеет к ней отношение, или 

имеет другое отношение, или вообще как-то с этим связано. Создание художественных 

произведений, которые широко рекламируются и продаются на ведущих аукционах мира 

это подтверждает. В этом смысле цифровое информационное искусство объемлет все 

сферы жизнедеятельности человека. Но стоит напомнить, что в настоящих художествен-

ных произведениях не бывает ничего случайного, ничего лишнего, ничего, что не соответ-

ствует принципу золотого сечения. Есть все, что необходимо. Но в информационном мире 

может появиться любая случайность, любая новая вводная, которая может изменить внут-

реннюю, потребностную ориентацию человека и перевести ее на совершенно другой уро-

вень. То есть если в классическом понимании одна потребность завершается и дает воз-

можность и место выходу другой потребности человека, то в информационном 

пространстве эти потребности формируются отчасти искусственным интеллектом, а отча-

сти внутренним бессознательным решением человека в силу следования мозговой деятель-

ности и переключения между картинками, образами, символами без глубокого осмысле-

ния, без глубокого понимания того, что за этим может стоять [4]. 

На сегодняшний день мы понимаем, что сами информационные ценности современ-

ной жизни человека и современного информационного искусства как объекты информаци-

онного воспитания и цифрового потребления дают различные поводы для разнообразных 

побуждений личности. Активируют разные чувства и потребности современного человека. 

Причем, многие из этих побуждений не являются сопутствующими или внешними с точки 

зрения содержания. А просто, по необходимости подключаются в это содержание. Нельзя, 

конечно, упрощать и говорить о том, что информационная потребность оказывается просто 

суммой многих других потребностей, которые выражены в каком-то едином образе, либо 

в одной информационной единице.  
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Информационная потребность, разумеется, связана и с духовной сферой жизни че-

ловека. Это определенно новым качеством, которое образует целостность реальной и вир-

туальной личности, реального «я» и виртуального эго. 

Сегодня информационная потребность становится в один ряд с другими потребно-

стями человека, а, возможно, даже и пронизывает все базовые потребности. При этом, по-

знавательные, нравственные, коммуникативные, творческие и любые другие импульсы 

приобретают в информационной потребности совершенно другой смысл по сравнению с 

тем, что определяет содержание потребности человека в познании окружающего мира, в 

нравственности, в творчестве [2]. 

Информационная потребность и познание как потребность различаются. Важно 

рассмотреть здесь вопрос связи с новыми аспектами проблем, сформулированными ранее.  

Как следует понимать познавательный момент в структуре информационной по-

требности и в чем выражается его уникальность по сравнению с познавательной потреб-

ностью, как пониманием истинного мира? Истинность в произведениях искусства – это не 

то же самое, что истинность в прикладной науке. Истинность в информации требует от-

дельного рассмотрения, поскольку современная виртуальная реальность наполнена фейко-

вой информацией, и информацией абсолютно новых, непонятных для людей уровней. Это, 

прежде всего, связано с развитием высоких технологий и искусственного интеллекта [4].  

Конечно, нужен и другой, новый термин, который будет адекватно выражать специ-

фику познания информационного пространства. Вообще, в теории и практике уже давно 

используется такой термин, как 1 бит, являющийся единицей информации. Но эту единицу 

информации мы не можем использовать для описания потребности, информационной по-

требности личности. 

Сегодня многие эксперты задаются вопросом – а что возникает в результате удовле-

творения информационной потребности? Является ли это потоковым ощущением, либо 

радостью, о которых писали классики? Что является на самом деле убедительным доказа-

тельством сущности удовлетворения информационной потребности? Последовательный 

алгоритм поведенческих паттернов, который становится регулярным и замещает другой 

вид деятельности человека? Это большой вопрос, который нужно рассматривать с разных 

сторон. 

Хорошо известно, что одной из потребностей человека является потребность в об-

щении. И вот эта потребность коммуникации, она является наиболее важной и существен-

ной для понимания природы информационной потребности. Вообще, информационная по-

требность не исключает из своего содержания другие человеческие побуждения. Но при 

этом, их смысл, а также их мера соотношения и представленности в структуре информа-

ционной потребности неоднозначны в каждом случае. 

Во-первых, информационная потребность определяется ее возможностями и сред-

ствами потребления. А также внутренними запросами и интересами личности, при форми-

ровании социального интеллекта и интересами социального окружения, общности, вирту-

ального сообщества [1]. Например, потребность, которая определяет отношение человека 

к новым телесериалам, во многом будет зависеть от побуждения личности к самовыраже-

нию, реализации и к формированию внутреннего архетипа героя. Для потребности чело-

века в прочтении новых книг наибольшее влияние оказывают побуждения познаватель-

ного, соревновательного, а также информационного порядка. А потребности в участии в 

совместных дистанционных программах, онлайн-обучении, образовании, ими являются 

мотивы коммуникации и принадлежности к виртуальному сообществу.  

Конечно, известны различия между группами людей с точки зрения мотивов, кото-

рые являются доминирующими в их отношении к фильмам, к информации, к социальным 

сетям. И они определяют потребление ими совершенно разных цифровых ценностей.  

Различные мотивы, которые побуждают личность искать информацию, смотреть 

цифровое кино либо общаться с виртуальными аватарами, изменять свой голос и образ, 
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посещать виртуальные выставки, имеют достаточно широкий диапазон. Мотивов у различ-

ных категорий людей цифровой эпохи может быть множество. Но они могут объединяться 

в основные группы. Например, функциональные потребности – это первая группа. Потреб-

ность в определенной специфической деятельности и в отдыхе – вторая. Третья – понима-

ние своей необходимости в виртуальном мире. Четвертая – смысл жизни, мотивы. Пятая – 

знакомство с новыми людьми, саморегуляция, дисциплина, поиск идеалов. Шестая – уход 

от жизненных трудностей и психотравмирующих ситуаций. Седьмая – потребность в при-

обретении новых навыков и активации сверхспособностей [2].  

Стоит учитывать, что значение мотива деятельности и информационной самой по-

требности не всегда совпадают. Но содержание мотивов, которые обнаруживают себя в 

ходе опросов, дает нам возможность уточнения основного содержания информационной 

потребности. 

ВЫВОДЫ 

В ходе научно-теоретического анализа было показано, что положение о внутреннем 

богатстве, силе, универсальности информационной потребности с точки зрения множе-

ственно заложенных в ней побуждающих импульсов не исключает акцентирования во-

проса на том, какие из этих побуждений могут оказать существенное влияние. И здесь 

представляется, что основное значение будут приобретать побуждения, которые связаны с 

фундаментальной потребностью в коммуникации. 

Именно коммуникативность дает возможность рассмотреть информационную по-

требность не как сумму разных побуждений, а как единую, целостную, через которую бу-

дут проходить и специфически проявлять себя все другие ее составляющие. Очень важно 

разобраться в том, как вычленить те варианты проблем коммуникации, которые имеют су-

щественное значение для понимания и описания информационной потребности. 
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СРЕДОВЫЕ И ВНУТРИЛИЧНОСТНЫЕ ПРЕДИКТОРЫ СТАНОВЛЕНИЯ 

САМООЦЕНКИ В ПОДРОСТКОВОМ ВОЗРАСТЕ 

Николай Сергеевич Деговцев, старший преподаватель, Кубанский государственный 

университет физической культуры спорта и туризма, Краснодар 

Аннотация 

В современных исследованиях самооценки недостаточно данных, касающихся соотношения 

вклада в ее становление средовых и внутриличностных предикторов. В связи с этим, целью нашего 

исследования является определение средовых и внутриличностных предикторов становления само-

оценки. В исследовании приняли участие 140 спортсменов подросткового возраста, занимающихся 

единоборствами. В нем применялись следующие психодиагностические методики: методика диагно-

стики самооценки Дембо-Рубинштейн, методика диагностики значимости социального окружения и 

типов взаимоотношений с ним «Социально-психологические связи» Н.В. Кузьминой, методика диа-

гностики взаимоотношений с тренером «Тренер-спортсмен», разработанная Ю. Ханиным и А. Стам-

буловым, методика диагностики восприятия родительского отношения, 14-ти факторный личност-

ный опросник Кеттела, детский опросник оптимистического атрибутивного стиля, разработанный 

Т.О. Гордеевой, О.В. Крыловой и Е.А. Лавриненко. Полученные данные подвергались регрессион-

ному анализу. В результате исследований было установлено, что важными предикторами адекватного 

становления самооценки являются близкие отношения в семейном кругу, открытость и активность к 

социальным контактам, жизнерадостность, оптимизм и мотивация занятий избранным видом дея-

тельности.  

Ключевые слова: самооценка, уровень притязаний, предикторы, подростковый возраст, сре-

довые факторы. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p508-514 

ENVIRONMENTAL AND INTRAPERSONALITY FACTORS FORMATION OF 

SELF-ESTIMATION IN ADOLESCENT AGE 

Nikolay Sergeevich Degovtsev, the senior teacher, Kuban State University of Physical Educa-

tion, Sport and Tourism, Krasnodar 

Abstract 

In modern studies of self-esteem, there is insufficient data concerning the ratio of the contribution 

of environmental and intrapersonal predictors to its formation. In this regard, the purpose of our study is to 

determine the environmental and intrapersonal predictors of the formation of self-esteem. The study in-

volved 140 teenage athletes engaged in martial arts. The following psychodiagnostic techniques were used 

in it: Dembo-Rubinstein self-esteem diagnostic technique, N.V. Kuzmina's "Socio-psychological connec-

tions" methodology for diagnosing the significance of the social environment and types of relationships with 

it, and the "Coach-Athlete" methodology for diagnosing relationships with a coach, developed by Y. Khanin 

and A. Stambulov, methods for diagnosing the perception of parental attitude, Kettel's 14-factor personality 

questionnaire, a children's questionnaire of optimistic attributive style developed by T.O. Gordeeva, O.V. 

Krylova and E.A. Lavrinenko. The obtained data were subjected to regression analysis. As a result of the 

research, it was found that important predictors of adequate formation of self-esteem are close relationships 

in the family circle, openness and activity to social contacts, cheerfulness, optimism and motivation to en-

gage in the chosen type of activity. 

Keywords: self-esteem, level of claims, predictors, adolescence, environmental factors. 

ВВЕДЕНИЕ 

Исследования самооценки являются неотъемлемой частью различных отраслей пси-

хологической науки [1, 5]. Интерес к данному феномену определяется его важностью в 

функционировании личности и достижении результатов деятельности [7]. Современные 

представления о функционировании личности во взаимодействии с внешней средой, 
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требуют целенаправленного воздействия на формирование самооценки с акцентом на оп-

тимизацию воздействий различных факторов [8]. Анализ исследований отечественных и 

зарубежных авторов позволяет говорить о том, что необходимо обратить внимание на ак-

туализацию социальных влияний и личностных качеств человека [2, 8]. Ряд исследований 

указывают на то, что процессы перестройки самосознания, происходящие в подростковом 

возрасте, рассматриваются как мощный фактор раскрытия ресурсов личности [3, 4, 10]. 

Вместе с этим способствует раскрытию ресурсов деятельность, в которую включены субъ-

екты. Постановка целей деятельности, решение проблем, возникающих в ходе достижения 

цели, открытость в общении формирует положительное отношение к новому опыту и кон-

структивной реакции на критику. Из видов деятельности, которые имеют явную направ-

ленность достижения целей, стоит выделить спортивную деятельность. Это подтвержда-

ется активностью ученых в исследованиях реализации ресурсов личности в ходе 

соревновательной и тренировочной деятельности [5, 9, 11]. 

Вышеизложенные положения служат важным толчком к ряду исследований само-

оценки с учетом множества факторов, что является важным шагом к понимаю механизмов 

их актуализации.  

Цель исследования – выявить внутриличностные и средовые предикторы и их соот-

ношение в становлении компонентов самооценки. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании приняли участие 140 спортсменов подростков в возрасте 12–16 лет, 

занимающихся единоборствами. Для решения поставленной задачи исследования были ис-

пользованы следующие методики: шкала самооценки Дембо-Рубинштейн, методика «Со-

циально-психологические связи» Н.В. Кузьминой, методика диагностики взаимоотноше-

ний с тренером «Тренер-спортсмен», разработанная Ю. Ханиным и А. Стамбуловым, 

методика диагностики восприятия родительского отношения, 14-ти факторный личност-

ный опросник Кеттелла, детский опросник оптимистического атрибутивного стиля, разра-

ботанный Т.О. Гордеевой, О.В. Крыловой и Е.А. Лавриненко. В соответствии с поставлен-

ной целью исследования был проведен множественный регрессионный анализ, 

позволяющий определить предикторы становления компонентов самооценки, направление 

и степень влияния каждого из предикторов. В качестве зависимых переменных были взяты 

показатели самооценки, уровня притязаний и расхождения между самооценкой и уровнем 

притязаний. В качестве независимых переменных –внутриличностные и средовые фак-

торы. К первым отнесены свойства личности, определяемые по 14-факторному тесту Кет-

телла, к средовым – особенности взаимоотношений со значимыми лицами из ближайшего 

семейного и спортивного социального окружения Множественный регрессионный анализ 

проводился методом шагового отбора. В изложение результатов вошли только те предик-

торы, скорректированный квадрат коэффициента корреляции (R2) по которым составил не 

менее 0,200 после включения в анализ независимой переменной на последнем шаге. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализ полученных результатов выстраивался, исходя из цели исследования, и ак-

центирован на соотношения средовых и внутриличностных предикторов, влияющих на 

становление самооценки.  

В первую очередь мы определили предикторы показателей самооценки подростков 

(таблица 1). Доля дисперсии показателя самооценки «характер», объясняемая совокупно-

стью изучаемых независимых переменных (внутриличностных и средовых предикторов) 

составляет 0,212 (21,2%), показателя самооценки «умелые руки» – 0,310 (31%) и показа-

теля самооценки «уверенность в себе» – 0,301 (30,1%). Доля дисперсии интегрального по-

казателя самооценки, объясняемая совокупностью средовых предикторов составила 0,237 

(23,7%).  
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Таблица 1 – Средовые и внутриличностные предикторы самооценки подростков (n=140) 
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 R2=0,213 R2=0,310 R2=0,301 R2=0,237 

Примечание: здесь и далее β – стандартный коэффициент регрессии; R2 – коэффициент детерминации. Серым 

цветом выделены показатели внутриличностных факторов, без выделения – средовые. 

Важно отметить, что среди предикторов самооценки подростков высокую значи-

мость имеют показатели восприятия отношения родителей и значимости лиц близкого се-

мейного круга. Перечисленные предикторы позитивно влияют на самооценку подростков 

(повышают ее). Обратим внимание на то, что показатели, обозначенные в таблице для крат-

кости как «мать», «отец», «друг/подруга», «брат/сестра» означают значимость этих лиц для 

подростков. Наибольший вклад в формирование самооценки обследуемых вносят показа-

тели, связанные со значимостью отца в жизни подростков: параметр «вовлеченность отца» 

повышает самооценку характера (β=0,356), показатель значимости отца влияет на само-

оценку подростков собственных умений (β=0,371), повышает их уверенность в себе 

(β=0,368) и интегральный показатель самооценки (β=0,236). Это связано с особенностями 

эмпирической выборки, представленной исключительно мальчиками-подростками. Для 

них отец выступает примером взрослого мужчины, авторитетом, на которого они стре-

мятся быть похожими. Значимость и вовлеченность матери и теплота отношения с ней 

также вносит большой вклад в становлении самооценки подростков. При этом относитель-

ный вклад соответствующих показателей в изменение самооценки респондентов ниже по 

сравнению с показателями, отражающими отношения с отцом. Теплые и доверительные 

отношения с родителями способствуют формированию и развитию здоровой, высокой са-

мооценки у подростков. Интересно то, что взаимоотношения с лицами внесемейного круга 

и доверительные отношения с социальным окружением, например значимость друга/по-

други из класса, имеют тенденцию снижения самооценки подростков. 

В качестве внутриличностных предикторов становления самооценки у испытуемых 

наибольшее значение приобретают эмоциональная устойчивость («фактор С», β=0,350), 

стремление к доминированию («фактор Е», β=0,177), независимость («фактор Q2», β=-

0,158), экспрессивность («фактор F», β=0,181) и открытость («фактор А», β=-0,168). Уве-

ренность в себе усиливают такие личностные свойства как эмоциональная устойчивость, 

реалистичное отношение к окружающему, опора на собственные взгляды и представления, 

объективность суждений. Усиливает самооценку характера независимость подростка от 

группы, способность отстаивать свои идеи, самостоятельность. Самооценка собственных 

способностей делать что-либо своими руками зависит от экспрессивности подростков, 

жизнерадостности, импульсивности, стремления доминировать и самоуверенности. Осо-

бое внимание стоит уделить мотивации: внутренняя мотивация (компетентность) снижает 

самооценку подростков (β=-0,192), поскольку предполагает интерес и сильное желание со-

вершенствовать себя в спорте. Сталкиваясь с собственными неудачами, «слабыми» ме-

стами в спортивной подготовке в сочетании с сильным желанием достичь успеха под-

ростки могут снижать самооценку своих возможностей. Внешняя мотивация, напротив, 

повышает самооценку подростков (β=0,288), потому что заключается в получении пози-

тивной обратной связи от ближайшего социального окружения. 
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Анализ предикторов уровня притязаний у подростков (таблица 2) показывает, что 

доля дисперсии показателя уровня притязаний «авторитет у сверстников», объясняемая со-

вокупностью изучаемых независимых переменных (внутриличностных и средовых пре-

дикторов) составляет 0,223 (22,3%), показателя «умелые руки» – 0,231 (23,1%), параметра 

«уверенность в себе» – 0,206 (20,6%), «внешность» – 0,223 (22,3%) и интегрального пока-

зателя уровня притязаний – 0,222 (22,2%).  

Таблица 2 – Средовые и внутриличностные предикторы уровня притязаний подростков 

(n=140) 
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Примечание: ОАС-Успех – Оптимистический атрибутивный стиль в ситуации успеха. 

Как показали результаты исследования, уровень притязаний у подростков формиру-

ется преимущественно в процессе отношений с лицами внесемейного круга: значимость 

друга или подруги вне школы (β=-0,338; β=-0,244), друга или подруги из секции (β=-0,177) 

и отношения с тренером (β=-0,198; β=-0,193). Когда значимость друзей и подруг в глазах 

подростка растет, его уровень притязаний снижается. Интересно то, что самооценку под-

ростков повышают гармоничные отношения с родителями, а уровень притязаний (то есть 

оценка собственных возможностей и перспектив) корректируется в процессе «внешней» 

жизни подростка – в отношениях со сверстниками и тренером. На уровень притязаний по 

показателю «внешность» влияет теплота отношений с матерью и отцом, а также значи-

мость сиблинговых отношений.  

Как и в случае самооценки, снижают уровень притязаний отношения с лицами вне-

семейного круга, а повышают – отношения с близкими родственниками. Родители и другие 

лица семейного окружения склонны в некоторой степени идеализировать подростков, а 

внешнее окружение предоставляет юным спортсменам обратную связь, согласно которой 

они корректируют свое представление о возможностях. Полученные результаты свидетель-

ствуют о том, что в представлениях о своих возможностях и в постановке «планки» под-

ростки ориентируются на мнение социального окружения. Ориентация на поведение тре-

нера, значимость действий тренера для подростков снижает их уровень притязаний. Это 

связано с тем, что тренер ставит текущие и перспективные задачи для обследуемых, кон-

тролирует процесс подготовки, учит воспитанников ставить перед собой сложные, но ре-

ально достижимые цели. Общение с тренером способствует приведению к реальности при-

тязания подростков. 

Внутриличностными предикторами формирования уровня притязаний у подростков 

выступают жизнерадостность, экспрессивность, склонность к лидерству, диспозиционный 

оптимизм, внутренняя мотивация. Данные параметры связаны с повышением уровня 
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притязаний. Снижают притязания подростков такие качества личности, как независи-

мость, самостоятельность, отсутствие потребности в поддержке, открытость, добродушие, 

непринужденность.  

Далее были проанализированы показатели, влияющие на расхождение самооценки 

с уровнем притязаний и дифференцированность самооценки (таблица 3). Значимость по-

казателя расхождения самооценки и уровня притязаний объясняется тем, что от него зави-

сит степень уверенности спортсменов в достижимости целей, уровень тревожности, сте-

пень социально-психологической адаптации. Дифференцированность самооценки 

является индикатором способности подростков осознавать различия своих возможностей 

в разных аспектах взаимодействия с окружающей средой. Доля дисперсии показателя рас-

хождения самооценки и уровня притязаний «уверенность в себе», объясняемая совокупно-

стью внутриличностных и средовых предикторов составляет 0,350 (35%), а дифференци-

рованности самооценки – 0,363 (36,3%).  

Таблица 3 – Средовые и внутриличностные предикторы расхождения самооценки с уров-

нем притязаний и дифференцированности самооценки у подростков (n=140) 
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 R2=0,350 R2=0,363 

Снижают расхождение между самооценкой и уровнем притязаний по показателю 

«уверенность в себе» значимость тренера (β=-0,260) и теплота отношения отца (β=-0,285). 

Это еще раз подтверждает ориентацию подростков на лиц ближайшего социального окру-

жения мужского пола. Однако до этого содержательные показатели отношений тренера 

наоборот показывали тенденцию снижения компонентов самооценки. Несмотря на то, что 

деловые отношения с тренером снижают самооценку, тренер является авторитетом для 

юных спортсменов. Уменьшение степени расхождения самооценки и уровня притязаний 

говорит о более реалистичном отношении подростков к своим реальным и перспективным 

возможностям, о снижении тревоги и о развитии способности к постановке реалистичных 

целей. Иными словами, отношения с тренером и отцом формируют очень важный жизнен-

ный навык у мальчиков-подростков – способность оценить свои ресурсы, сложность по-

ставленных задач, препятствия на пути к цели и скорректировать план действий при необ-

ходимости. Личностным свойством, снижающим расхождение самооценки и уровня 

притязаний, является эмоциональная устойчивость, а такие качества как открытость, доб-

родушие, непринужденность, наоборот, увеличивает расхождения по показателю уверен-

ности в себе.  

На дифференцированность самооценки по большей части оказывают влияние сре-

довые факторы. Взаимоотношения с социальным окружением разнонаправленно влияют 

на данный показатель. Значимость таких лиц как сверстники из класса и родители товари-

щей, отец, а также вовлеченность отца и теплота отношения с ним способствуют более 

реалистичным представлениям о себе у подростков. Значимость матери, дедушки и сверст-

ников вне школы способствует развитию у подростков дифференцированного подхода в 

оценивании своих личностных качеств. К внутриличностным факторам снижения диффе-

ренцированности относятся доминирование в социальных взаимодействиях и внешняя мо-

тивация.  
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ВЫВОДЫ 

Полученные данные дают возможность сделать вывод о том, что при целенаправ-

ленной работе по формированию самооценки стоит учитывать средовые и внутриличност-

ные факторы, а также направленность их влияния на становление самооценки.  

Наибольший вклад в становление самооценки вносят лица из числа семейного круга 

общения. Важными является теплота отношений и вовлеченность членов семьи. В особен-

ности важное занимает личность отца как эталона мужского поведения. Уровень притяза-

ний корректируется в большей степени в процессе отношений с внесемейным кругом – с 

тренером, друзьями вне школы и из секции. В целом реалистичное представление о себе у 

подростков складывается в процессе отношений со значимыми лицами мужского пола – 

отцом и тренером. В качестве внутриличностных предикторов становления гармоничной 

самооценки выступают эмоциональная устойчивость, стремление к доминированию, неза-

висимость суждений, самостоятельность, экспрессивность. Стоит отметить, что наличие 

качеств личности, связанных с самостоятельностью, независимостью и отсутствием 

стремления в поддержке извне повышает критичность отношения подростков к себе.  
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МОТИВАЦИЯ СТУДЕНТОВ ВУЗА К ЗАНЯТИЯМ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ 

И СПОРТОМ 

Илья Андреевич Захаров, преподаватель, Павел Алексеевич Кононенко, старший пре-

подаватель, Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского, 

Нижний Новгород 

Аннотация 

Статья посвящена исследованию эффективных методов мотивации студентов к занятиям 

спортом. В исследовании были использованы 5 групп испытуемых, каждая из которых использовала 

различные методы мотивации к занятиям спортом. В результате были выявлены самые эффективные 

методы мотивации. Результаты исследования могут быть использованы для улучшения программ 

спортивных мероприятий в университете и увеличения уровня занятости студентов в спортивных 

мероприятиях. 

Ключевые слова: мотивация, студенты, спорт, здоровый образ жизни, учебный процесс, ли-

дерские качества, командная работа, эффективность, статистический анализ, эксперимент. 
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MOTIVATION OF UNIVERSITY STUDENTS FOR PHYSICAL EDUCATION AND 

SPORTS ACTIVITIES 

Ilya Andreevich Zakharov, the teacher, Pavel Alekseevich Kononenko, the senior teacher, Lo-

bachevsky University, Nizhny Novgorod 

Abstract 

Article is dedicated to the research of effective methods of motivating students to engage in sports. 

The study involved 5 groups of participants, each of which used different methods of motivation for sports. 

As a result, the most effective methods of motivation were identified. The results of the study can be used 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 515 

to improve sports program events in universities and increase student participation in sports activities. 

Keywords: motivation, students, sports, healthy lifestyle, learning process, leadership qualities, 

teamwork, effectiveness, statistical analysis, experiment. 

ВВЕДЕНИЕ 

Занятия физической культурой и спортом являются важной частью здорового образа 

жизни. Они способствуют укреплению иммунной системы, повышению работоспособно-

сти, улучшению настроения и общего самочувствия. Для студентов вуза занятия спортом 

также могут иметь дополнительные плюсы. 

Во-первых, регулярные занятия спортом помогают улучшить память, внимание и 

концентрацию, что особенно важно для студентов, которые постоянно изучают новый ма-

териал и сдают экзамены. 

Во-вторых, занятия спортом могут способствовать развитию лидерских качеств, та-

ких как умение работать в команде, принимать решения и контролировать эмоции. 

В-третьих, спорт может быть хорошим способом знакомства с новыми людьми и 

расширения круга общения. Студенты могут присоединиться к спортивным клубам или 

командам, где они могут общаться с единомышленниками и найти новых друзей.[1] 

Кроме того, занятия спортом могут помочь студентам справляться со стрессом и 

тревогой, что часто возникает в период учебы. Регулярные занятия спортом помогают сни-

зить уровень стресса, улучшить настроение и общее состояние здоровья. 

В связи с этим, целью нашей работы было выявление наиболее эффективных мето-

дов мотивации студентов к занятиям спортом. Такое исследование может помочь универ-

ситетам развивать более эффективные программы спортивных мероприятий, что в свою 

очередь может улучшить физическое и психическое здоровье студентов, а также повысить 

качество учебного процесса. 

МЕТОДИКА 

В процессе нашего исследования мы провели эксперимент, который был направлен 

на изучение эффективности различных методов мотивации студентов к занятиям спортом. 

Для этого студентов разделили на несколько групп и предложили им различные методы 

мотивации: 

• Группа 1: Дополнительный балл за посещение спортивного зала/тренировку 

• Группа 2: Подарок (с символикой вуза) за достижение определенного результата 

в спорте 

• Группа 3: Поддержка со стороны тренера/наставника, регулярная обратная связь 

о прогрессе 

• Группа 4: Командные занятия с целью поддержки и мотивации друг друга 

• Группа 5: Предоставление возможности выбора вида спорта и тренировок в со-

ответствии с интересами и предпочтениями студента 

После проведения эксперимента было решено сравнить эффективность различных 

методов мотивации и выявить, какой из них наиболее эффективен для мотивации студентов 

к занятиям спортом. Также было решено провести анкетирование студентов после экспе-

римента, чтобы получить обратную связь о том, какой метод мотивации был наиболее при-

влекательным и помогал им лучше всего справляться со занятиями спортом. 

Для проведения эксперимента по изучению эффективности различных методов мо-

тивации студентов к занятиям спортом были сделаны следующие шаги: 

1. Рекрутирование участников. Было найдено достаточное количество студентов, 

желающих принять участие в эксперименте. Изначально в планах было взять группу из не 

менее чем 50 человек, которых можно разделить на 5 групп по 10 человек. 

2. Разделение на группы. После того, как студенты дали свое согласие на участие в 

эксперименте, их разделили на 5 групп. Каждой группе был предложен свой метод моти-

вации. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 516 

3. Обучение методам мотивации. Студентам объяснили методы мотивации, кото-

рые использовались в эксперименте. Для каждой группы свой. 

4. Проведение эксперимента. Студенты учились и занимались спортом в течение 2 

месяцев, используя разные методы мотивации. В конце каждой недели собирались данные 

о прогрессе каждого участника (количество посещений зала, результаты тренировок и т. 

д.). 

5. Сбор обратной связи. В конце эксперимента было проведено анкетирование сту-

дентов с целью получения обратной связи о том, какой метод мотивации был наиболее 

привлекательным и помогал им лучше всего справляться со занятиями спортом. 

6. Анализ результатов.[2] 

Анкета для сбора обратной связи после проведения эксперимента выглядела следу-

ющим образом: 

1. Какой метод мотивации был использован для вашей группы? 

• Дополнительный балл за посещение спортивного зала или тренировку 

• Подарок за достижение определенного результата в спорте 

• Мониторинг прогресса с помощью приложения или тренера 

• Регулярные публичные отчеты о прогрессе 

• Мотивация от друзей или однокурсников 

2. Как эффективным был ваш метод мотивации для стимулирования занятий спор-

том? 

• Очень эффективным 

• Достаточно эффективным 

• Скорее неэффективным 

• Совсем неэффективным 

• Не знаю / не могу ответить 

3. Как часто вы занимались спортом в течение эксперимента? 

• Каждый день 

• Несколько раз в неделю 

• Раз в неделю или реже 

• Не занимался / занималась 

4. Что было для вас самым мотивирующим фактором во время занятий спортом? 

• Получение дополнительного балла / подарка / приза 

• Регулярный мониторинг прогресса 

• Публичные отчеты о прогрессе 

• Поддержка друзей или однокурсников 

• Другое: __________ 

5. Какие трудности вы испытывали во время занятий спортом? 

• Отсутствие времени 

• Отсутствие мотивации 

• Отсутствие поддержки со стороны окружающих 

• Недостаточный уровень знаний и навыков 

• Другое: __________ 

6. Какие изменения в вашей жизни произошли благодаря занятиям спортом? 

• Улучшение физической формы 

• Увеличение уверенности в себе 

• Улучшение настроения и эмоционального состояния 

• Улучшение здоровья и сна 

• Повышение концентрации и продуктивности в учебе или работе 

• Другое: __________ 
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7. Какие изменения в вашей жизни были бы еще более мотивирующими для заня-

тий спортом? 

• Улучшение оборудования и условий для занятий 

• Более широкий выбор видов спорта и тренировок 

• Дополнительные мотивационные стимулы и поощрения 

• Увеличение поддержки и мотивации со стороны окружающих 

• Другое: __________ 

8. Как вы считаете, какие методы мотивации были бы наиболее эффективными для 

вас лично? 

• Дополнительный балл за посещение спортивного зала или тренировку 

• Подарок за достижение определенного результата в спорте 

• Мониторинг прогресса с помощью приложения или тренера 

• Регулярные публичные отчеты о прогрессе 

• Мотивация от друзей или однокурсников 

• Другое: __________ 

Результаты анкетирования были получены от 100 студентов университета, кото-

рые участвовали в эксперименте. Обработка и анализ данных начинается с ввода ответов 

студентов в электронный вид. 

Выходные данные: 

1. Пол студента: 

• Мужской: 63 

• Женский: 37 

2. Возраст студента: 

• 18–20 лет: 27 

• 21–23 года: 52 

• 24–26 лет: 21 

3. Частота занятий спортом в неделю: 

• 1 раз в неделю: 65 

• 2-3 раза в неделю: 28 

• Более 3 раз в неделю: 7 

4. Предпочитаемый вид спорта: 

• Фитнес/тренажерный зал: 12 

• Бег/кардио: 32 

• Командные игры (футбол, баскетбол и т. д.): 46 

• Индивидуальные виды спорта (теннис, плавание и т. д.): 10 

5. Наиболее важные причины для занятий спортом: 

• Поддержание физической формы и здоровья: 72 

• Улучшение настроения и самочувствия: 4 

• Снятие стресса и усталости: 1 

• Достижение спортивных результатов: 5 

• Другое: 18 

6. Ожидаемые результаты от занятий спортом: 

• Улучшение физической формы и здоровья: 72 

• Улучшение настроения и сна: 4 

• Повышение концентрации и продуктивности в учебе или работе: 7 

• Другое: 17 

7. Изменения, которые были бы более мотивирующими для занятий спортом: 

• Улучшение оборудования и условий для занятий: 32 

• Более широкий выбор видов спорта и тренировок: 26 
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• Дополнительные мотивационные стимулы и поощрения: 18 

• Увеличение поддержки и мотивации со стороны окружающих: 13 

• Другое: 11 

8. Наиболее эффективные методы мотивации для студента: 

• Дополнительный балл за посещение спортивного зала или тренировку: 54 

• Подарок за достижение определенного результата в спорте: 4 

• Мониторинг прогресса с помощью приложения: 8 

• Дополнительные занятия с тренером: 12 

• Совместные занятия с друзьями: 17 

• Мотивирующие сообщения и рекомендации от тренера: 5 

• Другое: 0 

Согласно результатам анкетирования, были получены следующие результаты: 

• наиболее популярным видом спорта среди студентов является футбол (35%), за 

ним следуют бег (12%), баскетбол (11%), теннис (10%) и другие (10%); 

• большинство студентов (65%) занимаются спортом 1 раз в неделю, 28% занима-

ются 2-3 раза в неделю, а 7% занимаются более 3 раз в неделю; 

• среди методов мотивации наиболее эффективными стали: дополнительный балл 

(54%), совместные занятия с друзьями (17%), дополнительные занятия с тренером (12%). 

ВЫВОДЫ 

По результатам анализа можно сделать следующие выводы: 

1. Наиболее популярным видом спорта является футбол, поэтому стоит уделять 

больше внимания организации футбольных мероприятий для студентов. 

2. Большинство студентов занимаются спортом 1 раз в неделю. Для того, чтобы 

увеличить частоту занятий, можно усилить методы мотивации, такие как дополнительные 

баллы при посещении занятий, разделение на занятии по группам по желанию самих сту-

дентов, дополнительные занятия с тренером. 

3. Среди методов мотивации наиболее эффективными стали дополнительные 

баллы за посещение, занятия с друзьями и занятия с тренером.  

Таким образом, проведенный анализ помог выявить наиболее эффективные методы 

мотивации студентов к занятиям спортом. Эти методы могут быть использованы для улуч-

шения программ спортивных мероприятий в университете и увеличения уровня занятости 

студентов в спортивных мероприятиях. 
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Аннотация  

В данной статье рассматривается современное отношение подростков, занимающихся кик-

боксингом, на процесс формирования собственной личности. Современный спорт переживает нелег-

кие времена, обусловлено это многими причинами, в том числе и внешнеполитическими. Со времен 

Пьера де Кубертена мировой спорт оставался в стороне от мировой политики. В последние десяти-

летия спорт значительно помолодел появились новые виды и изменились те, которые входили в пер-

вые Олимпийские игры. В данной работе нами рассмотрен процесс индивидуализации спортсменов-

кикбоксеров в возрасте 13–17 лет как сложный многоступенчатый процесс. Нашей задачей являлось 

показать важность одного из этапов индивидуализации юных спортсменов– самооценку и рассмот-

реть ее ключевые особенности.  

Ключевые слова: спортсмен, самооценка, индивидуализация, результат, рисунок, файтер, 

кикбоксер. 
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SELF-ASSESSMENT OF ATHLETES IN KICKBOXING 

Valeria Vasilyevna Kolosheina, the post-graduate student of the correspondence department, 

Krasnodar State University of Physical Culture, Sports and Tourism, Krasnodar, physical edu-

cation teacher, School No. 2103, Moscow 

Abstract  

This article discusses the modern attitude of teenagers involved in kickboxing to the process of 

forming their own personality. Modern sport is going through hard times, due to many reasons, including 

foreign policy. Since the time of Pierre de Coubertin, world sport has remained aloof from world politics. In 

recent decades, sports have become much younger, new types have appeared and those that were part of the 

first Olympic Games have changed. In this paper, we have considered the process of individualization of 

kickboxers aged 13–17 as a complex multi-stage process. Our task was to show the importance of one of 

the stages of individualization of young athletes - self-esteem and consider its key features. 

Keywords: athlete, self-esteem, individualization, result, drawing, fighter, kickboxer. 

ВВЕДЕНИЕ 

Кикбоксинг – интересный и занимательный вид спорта, один из немногих, включа-

ющих в себя такие дисциплины (разделы), как: лайт-контакт; поинтфайтинг; музыкальные 

формы; фулл-контакт; фулл-контакт с лоу-киком; К1; киклайт (в мире, но не в России).  

Каждый из указанных разделов требует своей подготовки. Непосредственно подго-

товка к разделу, включает в себя индивидуальную подготовку самого спортсмена, называ-

емую индивидуализацией тренировочного процесса. 

Целью нашего исследования является рассмотрение особенности формирования и 

развития самооценки кикбоксеров как важнейшего компонента индивидуализации трени-

ровочного процесса. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для каждого раздела кикбоксинга предусмотрена своя индивидуализация трениро-

вочного процесса, так как имеются различия в правилах. Но есть и схожие моменты под-

готовки, например психолого-педагогическая подготовка. Свою работу со спортсменами 

мы начали с проектных техник, групп методик диагностики личности, для которых харак-

терен целостный, глобальный подход к оценке личности, а не выявление отдельных её черт. 

Взгляды и мышление юношей и девушек c каждым возрастом претерпевают серьез-

ные изменения. Это касается различных аспектов, таких как повышенное внимание к своей 

внешности, стремление расширить и изменить свой круг общения, следование за модными 

тенденциями и учитывание мнений тех, кого они считают своими кумирами. У 
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спортсменов такие изменения происходят намного раньше, так как с юного возраста они 

ездят на соревнования без родителей, а только с тренером. И уже с детских лет многое 

умеют в отличие от своих сверстников.  

С каждым годом каждый кикбоксер начинает критически относиться к своей лично-

сти, к своим результатам в спорте и учебе. Они отмечают все, даже самые незначительные 

недостатки, и выделяют достоинства и преимущества, которые кажутся им важными и цен-

ными. В силу определенных ситуаций не всегда могут адекватно оценить свою личность, 

свои действия и сделать правильные выводы. 

Когда спортсмен начинает переоценивать себя, то это очень часто приводит к гру-

бейшим ошибкам во время соревнований.  

Файтеры с заниженной самооценкой напротив, в большинстве случаев замыкаются 

в себе, становятся неуверенными и безынициативными, что негативно сказывается на 

уровне их развития. 

Именно поэтому при работе со спортсменами важно контролировать самооценку 

файтера. Для проверки самооценки личности мы использовали методики: Р.В. Овчаровой 

[1]; В.Г. Щур «Лесенка» [2]; Л. Зайверт «5 сильных качеств» / «Пять пальцев» [3].  

Рассмотрим методику Р.В. Овчаровой.  

Чтобы определить уровень самооценки, спортсменам предлагалось ответить на 16 

вопросов. В каждом вопросе 3 варианта ответов: «да», «нет» или «трудно сказать». По-

следний вариант ответа можно выбирать только в редких случаях. За каждый положитель-

ный ответ испытуемому дается 2 балла, а за ответ «трудно сказать» – 1. В случае отрицания 

любого из утверждений ребенок не получает ни одного балла.  

Итоговая сумма полученных баллов поможет определить результат:  

• 24–32 балла – высокий уровень самооценки; 

• 12–24 балла – средний; 

• 0–12 баллов – низкий [1]. 

В данной технике опрос прошли 50 спортсменов.  

Для того чтобы не только установить перед спортсменом ответственные задачи, но 

и достигнуть высочайших результатов, необходимо знать, как он сможет критически оце-

нить свои возможности. Ведь самооценка – это не что иное, как суждение человека о самом 

себе, сформированное благодаря сопоставлению себя с другими людьми, профессиона-

лами в той или иной сфере деятельности, в т. ч. и в спортивной. 

24 спортсмена из 50 показали низ-

кий результат 6–11 баллов (рисунок 1). 

Показатель низкого уровня само-

оценки можно назвать «врагом самому 

себе». Спортсмены с низкой самооценкой 

очень часто выглядят потерянными, не уве-

ренными в себе, изредка раскоординиро-

ванными. Такие спортсмены часто не мо-

гут найти общий язык с членами команды, 

предпочитают находиться в одиночестве и 

не проявляют никаких эмоций во время 

проигрыша или победы. По некоторым 

данным можно увидеть спортсменов-под-

ростков с низкой самооценкой чрезмерно чувствительны к критике, полагая, что она сви-

детельствует об их неполноценности. С этим можно согласиться, но не всегда спортсмены 

принимают критику негативно, иногда нужная «критика»/ совет дает таким спортсменам 

толчок, приподнимая их веру в себя и свои силы. 

Многие весьма одарённые спортсмены из-за заниженной самооценки могут стать 

злейшими врагами себе.  

 

Рисунок 1 – Низкие показатели 

8

7

11

0

2

4

6

8

10

12

8 спортсменов 8 спортсменов 8 спортсменов



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 521 

18 из 50 спортсменов показали средний результат 18 баллов. 

Средний показатель имеют большинство спортсменов. Они в целом уверены в себе, 

в своей технике, которую показывают во время спарринга. Изредка можно увидеть, что 

такие спортсмены проявляют нерешительность, колебание в бою или на тренировках, а 

иногда можно увидеть противоположную сторону, решительность, настырность. Такие 

файтеры всегда стараются достичь поставленных перед собой целей и задач. 

Со спортсменами со средними показателями проще работать, так как в их перспек-

тиве стоит достижения высоких результатов. 

8 спортсменов из 50 находятся на грани между средним и высоким баллом, набрав 

24 балла. 

Спортсмены, показавшие результаты на грани, проявляют себя ближе к результатам 

высокой самооценки. Файтеры осознают собственную значимость, создают вокруг себя 

ореол удовлетворенности. Они менее зависимы от поддержки и одобрения окружающих, 

поскольку научились сами себя стимулировать. В некоторых случаях игнорируют тренера, 

когда тот делает замечания и дает подсказку во время спарринга. Даже после боя некоторые 

кикбоксеры уверены, что они выиграли, но их засудили. 

Спустя время спортсмены начинают понимать, в чем была их ошибка, и, почему 

тренер делал им замечания и советовал нанести те или иные 

удары во время боя.  

Спортсменов показавшие высокие результаты само-

оценки не выявлено. Но большинство из них оказались с низ-

кой самооценкой, что говорит о неуверенности в своих силах и 

возможностях. Таким файтерам было предложено больше вы-

ступать на «Открытых рингах», становится в пары с более 

опытными спортсменами. 

Следующую технику, которую мы использовали – это 

методика В.Г. Щура «Лесенка», которая предназначена для вы-

явления системы представлений человека о том, как он оцени-

вает самого себя (рисунок 2) [2]. 

Результаты обработки и интерпретации данных представлены на рисунке 3. 

8 спортсменов отметили себя на 2-3 

ступени методики «Лесенка», данные кото-

рой показывают адекватную самооценку. 

Эти файтеры умеют правильно оценивать 

свои действия. 

18 спортсменов выбрали ступень под 

номером 4, методика которой показывает за-

ниженную самооценку. Спортсмены не все-

гда уверены, что делают и принимают пра-

вильные решения. Пообщавшись с такими 

спортсменами, можно сказать, что после боя 

они могут оценивать себя несправедливо, но 

со временем и, пересмотрев свои бои, начи-

нают оценивать себя по-другому.  

Многочисленным ответом была ступень № 5 – низкая самооценка, согласно которой 

спортсмены ситуативно занижают ее. На момент опроса у спортсменов что-то могло про-

изойти: ссора с товарищем, плохая отметка, неудачно проведенный спарринг на трени-

ровке, неудачные соревнования и многое другое. 

В опросах Р.В. Овчаровой и В.Г. Щура «Лесенка» представлены результаты ответов, 

после апробирования данных были проведены беседы с каждым кикбоксером отдельно и 

даны соответствующие рекомендации. 

 

Рисунок 2 – «Лесенка» для 

изучения самооценки 

 

Рисунок 3 – Результаты 
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Следующая методика называется метод «Пяти пальцев» и представляет технику ре-

флексии (самоанализ) необходимая для проведения результа-

тов дня и разбора поставленных задач). Она помогает быстро 

просуммировать произведенный опыт, обнаружить свои силь-

ные и слабые стороны, вовремя исправить ошибки. (рисунок 4) 

[3]. 

В технике «Пяти пальцев» файтеров просили написать 5 

слов, которые они олицетворяют. Ответы были следующими 

(рисунок 5) 

Большего всего спортсменов написали, что они: целе-

устремленные (22), добрые (22), умные (22), сильные (21). 

Если рассматривать кикбоксинг как вид спорта, то здесь 

необходима целеустремленность так как ударный вид. Те 

спортсмены, которые отнесли себя к категории умные, во время боя правильно распреде-

лить свои силы и выстроить тактику боя. Категория добрые проявляется у тех спортсменов, 

которые выходят на бой как соперники, а после него остаются друзьями. Каждый спортс-

мен выявил для себя 5 качеств, с ними были проработаны вопросы, что они хотели изме-

нить в этих качествах. 

 

Рисунок 5 – Техника «Пяти пальцев» 

Самооценкой является способность помогающая выявить ценности, значении или 

качестве своих действий, поступков. К самооценке можно отнести некоторый ход сопо-

ставления себя с идеализированной моделью. Самооценка безоговорочно оказывает влия-

ние на результативность деятельности файтеров и на развитие личности. 

ВЫВОД 

Существуют различные виды самооценки: адекватная и неадекватная, низкая, сред-

няя, высокая, завышенная, заниженная и другие.  

Главные составляющие целостного самосознания личности, такие как самооценка, 

выступают важным условием гармоничных взглядов кикбоксеров, как с самим собой, так 

и с теми, с кем они входят в общение и взаимодействие. 

Работая со спортсменами по методикам самооценки мы выявили, что спортсмены в 

зависимости от сложившейся ситуации в жизни, могут как занижать самооценку, так и за-

вышать ее, зависит от самих спортсменов и их отношении к происходящему.  

При индивидуализации тренировочного процесса необходимо всегда помнить о са-

мооценке спортсмена, от которой зависит дальнейшая подготовка и выступление на сорев-

нованиях. 
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ЭМПАТИЯ – ВОЗМОЖНОСТИ ЕЕ РАЗВИТИЯ ПОСРЕДСТВОМ УЧЕБНО-

ТРЕНИРОВОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ? 

Александр Семенович Розенфельд, доктор биологических наук, профессор; Александр 

Владимирович Евсеев, кандидат педагогических наук профессор, Уральский государ-

ственный университет путей сообщения, Екатеринбург 

Аннотация 

Выявлено: эмпатия, как свойство личности человека, отражает уровень его социокультурного 

развития, определяет ценностные и нравственные установки и мотивацию к альтруизму. Способ-

ность проявлять эмпатию во многом обеспечивается опытом бесконфликтного выхода из затрудни-

тельных ситуаций с сопутствующим социально-нравственным поведением. Уровень проявления эм-

патии в значительной мере зависит от склонности человека реагировать (переживать) на 

возникающие проблемы. Показано: спортсмены отличаются более высоким уровнем эмпатии за счет 

активации когнитивных процессов, чему, скорее всего, способствует опыт соревновательной дея-

тельности, где, в силу вынужденного противоборства, расширяется и модифицируется система тех-

нико-тактических действий, коммуникативных навыков и эмоциональных социокультурных прояв-

лений в виде сопереживания и открытости взаимоотношений. 

Ключевые слова: эмпатия, студенты, спортсмены, развитие, предикаты эмпатии. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.05.p523-527 

EMPATHY – THE POSSIBILITIES OF ITS DEVELOPMENT THROUGH 

EDUCATIONAL AND TRAINING ACTIVITIES? 

Alexander Semenovich Rosenfeld, the doctor of biological sciences, professor; Alexander 

Vladimirovich Evseev, the candidate of pedagogical sciences, professor, Ural State University 

of Railway Transport, Yekaterinburg 

Abstract 

It is revealed that empathy as a property of a person's personality reflects the level of his socio-

cultural development, determines value and moral attitudes and motivation for altruism. The ability to show 

empathy is largely provided by the experience of a conflict-free way out of difficult situations with accom-

panying social and moral behavior. The level of empathy largely depends on a person's tendency to react 

(experience) to emerging problems. It is shown that athletes have a higher level of empathy due to the 
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activation of cognitive processes, which is most likely facilitated by the experience of competitive activity, 

where, due to forced confrontation, the system of technical and tactical actions, communication skills, and 

emotional socio-cultural manifestations, in the form of empathy and openness of relationships, is expanded 

and modified. 

Keywords: empathy, students, athletes, development, predicates of empathy. 

ВВЕДЕНИЕ 

Успешность атлета в спортивной деятельности во многом зависит от уровня разви-

тия его двигательных качеств, технико-тактических знаний и умений, приобретенных в 

процессе учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. Эффективность про-

явления приобретенных навыков определяться рядом личностных свойств, развитие кото-

рых связано как с наследственными, так и с адаптивными факторами: последние формиру-

ются под воздействием высокоинтенсивных психоэмоциональных физических нагрузок и 

ряда социокультурных условий. Многие исследователи (Т.П. Гаврилова, Е.П. Ильин, 

Т.Д. Карягина, Ю.А. Коломейцев, Л.И. Лубышева) сходятся во мнении, что такие свойства 

личности как: стрессоустойчивость, адекватная самооценка, самоорганизация, настойчи-

вость, лидерство, мотивация к деятельности, креативность, саморегуляция, коммуникатив-

ность становятся базовыми личностными свойствами любого высококвалифицированного 

спортсмена независимо от его специализации.  

ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМЫ 

По данным исследования С.С. Лады в спорте высших достижений успешность ат-

лета в определенной мере зависит от его умения общаться с тренером, рефлексивно реаги-

ровать на его замечания и похвалы, адекватно воспринимать критику [3]. Многофакторная 

система отношений тренер/спортсмен формирует тонкую «внутреннюю» (психологиче-

скую) связь между учеником и педагогом, обеспечивая высокий уровень взаимопонимания 

и мотивации к достижению цели. Все это формирует адекватные способы взаимодействия, 

что существенно влияет на результативность спортивных действий атлета, а также на про-

фессионализм тренера. В психологии умение ощущать и распознавать внутреннее состоя-

ние другого человека, его переживания и эмоциональные проявления называется «эмпа-

тией». В.П. Зинченко и Б.Г. Мещеряков (Большой психологический словарь: год издания 

2008), дефиницию «эмпатия» трактуют как эмоциональную отзывчивость индивида на пе-

реживания другого человека, выраженную в виде разновидности социальных и нравствен-

ных эмоций, проявляющихся в форме сочувствия, сопереживания, сострадания. При этом 

необходимо отметить: сопереживание, направленное на себя лично, по определению трак-

туется как эмпатия эгоцентрическая; направленная вовне на другого человека – эмпатия 

гуманистическая.  

Возникает вопрос: какие функциональные механизмы формируют в человеке это 

удивительное свойство личности эмпатию, которая отличает человека разумного от дикого 

– озлобленного животного, которому неведомы чувства сострадания и сочувствия? В конце 

ХХ века нейрофизиолог Джакомо Риццолатти обнаружил в нескольких зонах человече-

ского мозга уникальные клетки, в которых возникает процесс возбуждения, в случае, когда 

один человек наблюдает за действиями другого человека. Впоследствии эти клетки были 

названы зеркальными клетками, так как в них отражается (фиксируется) поведение другого 

человека, что позволяет нашему мозгу почувствовать происходящее, как будто мы сами 

совершаем эти действия. К примеру: для выяснения свежее ли яйцо вы решили его поню-

хать. Яйцо оказалось протухшим: в результате на вашем лице возникла эмоция отвраще-

ния. У наблюдающих людей, сканирующих ваши действия, тоже скривились лица, а зна-

чит: активировались аналогичные нейроны. То есть, на подсознательном уровне 

эмпатирующие почувствовали этот отвратительный запах, что отразилось в их мимике (ми-

мика это: изменения черт лица за счет движения мимических мышц, что является отраже-

нием чувств человека).  
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По мнению Т.Д. Карягиной, в этой ситуации, у людей активируются не только дви-

гательные функции, проявившиеся в виде эмоций, но и функции соматической, когнитив-

ной и аффективной сферы [2]. Это позволило ей заключить, что уровень эмпатии во многом 

предопределен врожденными свойствами личности, закрепленными в виде рефлекторных 

механизмов, развивающихся под воздействием социогенных факторов. 

В работе N. Eisenberg et al., показана выраженная корреляционная связь эмпатии с 

уровнем социокультурного развития человека, его нравственного поведения и мотивации 

к альтруизму [5]. Автор утверждает, что способность проявлять эмпатию во многом обес-

печивается опытом бесконфликтного выхода из затруднительных ситуаций с проявлениями 

социально-нравственного поведения [5].  

Помимо этого, уровень проявления эмпатии в значительной мере зависит от склон-

ности человека реагировать (переживать) на возникающие жизненные проблемы, что 

обычно проявляется в виде психологической реакции «тревоги» [1]. Между эмпатией и 

тревожностью прослеживается тесная причинно-следственная связь. В частности, у ряда 

профессий (педагоги, медики, социальные работники и т. п.) эмпатия напрямую коррели-

рует с тревожностью. В спортивной практике есть работы, посвященные изучению взаи-

мосвязи: тревожность – спортивный результат; тревожность – агрессия; агрессия – нрав-

ственность. И относительно мало исследований, раскрывающих значимость спорта в 

формировании эмпатии как элемента альтруизма и нравственного развития.  

В связи с этим поставлена задача: используя тест В.В. Бойко выяснить, будут ли раз-

ниться показатели, отражающие уровень сформированности эмпатии у студентов-спортс-

менов и студентов, занимающихся в группах ОФП. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании принимали участие две группы студентов (юноши – возраст 19–22 

года) 2-3 курса обучения, всего 91 человек.  

Группа № 1 – 43 человека. Занимаются в группах спортивного мастерства (футбол, 

баскетбол, волейбол), 5-6 раз в неделю. Квалификация: 1-й разряд и кандидаты в мастера 

спорта. 

Группа № 2 – 48 человек. Занимаются в поточных группах ОФП два раза в неделю 

соответственно учебному расписанию. Квалификация: без разряда. 

Эмпатию исследовали с помощью теста В.В. Бойко (1996). Структура теста состоит 

из 6-и компонентов (каналов), которые позволяют выяснить уровень сформированности 

основных видов эмпатии: 

− «рациональный канал эмпатии» – дает возможность наблюдателю отражать со-

стояние и проблемы другого человека и сравнивать его эмоции и поведение посредством 

активации когнитивных функций (рефлексии); 

− «эмоциональный канал эмпатии» – способности эмпатирующего тонко ощущать 

эмоциональное состояние эмпатируемого, автоматически настраиваясь на одну волну пе-

реживаний;  

− «интуитивный канал эмпатии» – эффективно выполняет свои функции в усло-

виях дефицита времени. В этих условиях информацию об эмоциональном состоянии эм-

патируемого наблюдатель черпает из опыта, хранящегося в его подсознании; 

− канал «установки» – личностные убеждения, сформированные в процессе жиз-

ненного опыта, в силу которых эмпатическое восприятие может усилиться или снизится; 

− канал «проникающая способность в эмпатии» – отражает уровень развития ком-

муникативных свойств, позволяющий создать среду открытости взаимопонимания и дове-

рия;  

− канал «идентификации» – отражает умение индивида ставить себя на место дру-

гого, что дает возможность понять и сопереживать эмоциональное состояние эмпатируе-

мого.  
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Математическая обработка результатов исследования осуществлялась с помощью 

прикладных программ Microsoft Office Excel и расчетом t-критерия.  

ОБСУЖДЕНИЕ ПОЛУЧЕННЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 

Данные, представленные в таблице, показывают, что у спортсменов уровень когни-

тивной эмпатии достоверно выше, нежели у группы ОФП. Об этом свидетельствуют дан-

ные «рационального канала эмпатии», который отражает способность индивида, посред-

ством рефлексии, оценивать состояние и поведение другого человека. Более высокий 

эмпатийный ответ, скорее всего, связан с опытом коммуникативного взаимодействия (вер-

бального и невербального), который атлеты приобрели в результате согласованных дей-

ствий с членами своей команды и команды противника. И это объяснимо, так как в усло-

виях спортивной борьбы у спортсменов формируется навык «оценки игровой ситуации», 

что позволяет ему оперативно принять нужное решение.  

Таблица – Сравнительные показатели эмпатии студентов-спортсменов, занимающихся в 

сборных командах вуза (5-6 раз в неделю); и студентов, занимающихся в группах ОФП 2 

раза в неделю 
Компоненты опросника «эмпатия» Спорт. группа, М±SD Группа ОФП, М±SD  t р< 

1. Рациональный канал 2,87±0,753 2,34±1,231 2,901 <0,005 

2. Эмоциональный канал 1,81±1,280 2,16±1,456 -1,203 0,016 

3. Интуитивный канал 2,01±1,491 2,68±1,714 -2,405 <0,001 

4. Канал «Установки» 3,58±1,223 2,70±1,287 3,847 <0,001 

5. Канал «Проникающая способность эмпатии» 3,79±1,398 3,01±1,274 3,931 <0,005 

6. Канал «Идентификация в эмпатии» 2,40±1,224 2,17±1,497 1,809 0,027 

7. Суммарный показатель эмпатии 16,46±3,519 15,06±4,824 2,254 0,027 

Примечание. М – среднее значение выборки; SD – стандартное отклонение; t – критерий Стьюдента; р< – досто-

верность различий. 

В это же время у студентов группы ОФП активность «интуитивного канала эмпа-

тии» достоверно выше, чем в группе студентов-спортсменов. Скорее всего, это связано с 

отсутствием должного опыта коммуникации. В этой ситуации подсознание – интуиция, 

дает возможность ребятам дать оценку поступкам и эмоциональному состоянию других 

людей. 

Анализируя показатели 5-й строки таблицы, мы находим, что у студентов-спортсме-

нов, активность канала «проникающая способность эмпатии» достоверно выше, нежели в 

группе ОФП. Данный эффект, скорее всего, связан с теми коммуникативными проявлени-

ями, которые формируются у атлета в процессе спортивного взаимодействия. В результате 

навыки, полученные атлетами в процессе учебно-тренировочных занятий, обеспечивают 

им развитие личностных свойств, которые невольно отражаются в их «открытости» для 

взаимоотношений.  

Кроме того, у спортсменов уровень активности канала – «установки, способствую-

щие эмпатии» достоверно выше, чем в группе ОФП. В этой ситуации можно предполо-

жить, что улучшение эмпатийных свойств студентов-спортсменов, зафиксированных в ка-

налах: («рациональная способность к эмпатии» и «проникающая способность эмпатии»), 

в определенной мере связаны с меньшим противодействием со стороны личностных уста-

новок спортсменов.  

Опираясь на полученные данные, можно предположить, что опыт соревновательной 

деятельности, особенно в игровых видах спорта, где в силу вынужденного взаимодействия 

(противоборства), атлет вынужден ежеминутно адаптировать свою систему технико-такти-

ческих действий по бесконфликтному выходу из сложившейся ситуации при соблюдении 

этических норм поведения, обозначенных правилами соревнований. В результате у атлета 

формируются новые рефлексивные навыки, которые нивелируют действия личностных 

установок, негативно влияющих на «проникающую эмпатию». 

Остальные каналы, отражающие уровень развития эмпатии (эмоциональный канал 

эмпатии; канал идентификация в эмпатии; суммарный показатель эмпатии), групповых 
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различий не имели.  

ВЫВОДЫ 

Полученные результаты показали: студенты-спортсмены отличаются от группы 

ОФП более высоким уровнем эмпатии. По нашему мнению, развитие эмпатийных возмож-

ностей инициировалось посредством спортивно-игровой деятельности, которая сформи-

ровала ряд условий для развития коммуникативных и когнитивных свойств, необходимых 

индивиду для проявления эмпатии. Более высокие показатели эмпатии у спортсменов мо-

гут быть связаны с генетически детерминированными факторами, ведь любой «отбор» в 

сборную команду осуществляется посредством тестирования как физической, так и психо-

физической подготовленности, где фактор эмпатии играет далеко не последнюю роль, от-

ражая опосредованную связь с уровнем социокультурного развития человека, его нрав-

ственностью и мотивацией к сопереживанию. 
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Москва 

Аннотация 

Введение. Спорт высших достижений оказывает существенное влияние на гендерную иден-

тификацию девушек. Нередки случаи, когда спортсменки демонстрируют за пределами спортивной 

арены маскулинные черты характера, внешности и социального поведения, что негативно сказыва-

ется на их публичном имидже и, как следствие, жизни вне спорта. В этой связи, отслеживание ген-

дерных деформаций публичного имиджа и их своевременная коррекция становятся важной задачей 

спортивной науки и практики. Методы и материалы исследования. Выборка исследования – 17 пры-

гуний в воду высокой квалификации 15–18 лет. На первом этапе проведена экспертная оценка жен-

ственности публичного имиджа спортсменок по методике Д.П. Степановой и О.Н. Степановой. На 

втором этапе результаты экспертной оценки были обработаны методом средних величин, проранжи-

рованы и проанализированы. Третий этап был посвящён разработке рекомендаций по коррекции ген-

дерной составляющей публичного имиджа обследованных. Результаты исследования и их обсужде-

ние. Эксперты констатировали отсутствие признаков излишней маскулинизации в проявлении 

габитарного, кинетического и коммуникативного компонентов имиджа. У некоторых прыгуний в 

воду были обнаружены заметные «пробелы» в речевой (недостаточно дружелюбный тон речи, резкая 

манера общения, наличие слов-паразитов, жаргонизмов, ненормативной лексики) и кинетической 

(нарушения осанки, сутулость) составляющих имиджа. Ряду спортсменок были высказаны нарека-

ния по поводу ухода за ногтями и волосами, выбранного стиля одежды, обуви и аксессуаров. Заклю-

чение. Разработана система рекомендаций по коррекции гендерной составляющей публичного ими-

джа прыгуний в воду высокой квалификации, предусматривающая: работу с психологом; 

организацию мастер-классов, тренингов и конкурсов по созданию женственного образа; увеличение 

количества часов занятий хореографией, включение в тренировочный процесс упражнений из арсе-

нала классического балета, художественной и эстетической гимнастики, направленных на формиро-

вание правильной осанки, женственных поз, движений, походки; посещение открытых лекций о 

стиле, моде и имидже; организация занятий по речевой практике и ораторскому мастерству; прове-

дение тренингов по самоконтролю поведения в различных (от штатных до стрессовых) ситуациях 

спортивной деятельности; обучение девушек ведению личной странички и грамотной самопрезента-

ции в социальных интернет-сетях.  

Ключевые слова: прыгуньи в воду высокой квалификации; публичный имидж спортсменок; 

имиджевые признаки женственности; гендерные деформации публичного имиджа девушек-спортс-

менок. 
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EVALUATION OF THE FEMININITY OF THE PUBLIC IMAGE OF FEMALE 

ATHLETES (ON THE EXAMPLE OF HIGHLY QUALIFIED DIVERS) 

Daria Pavlovna Stepanova, the postgraduate student, Olga Nikolaevna Stepanova, the doctor 

of pedagogical sciences, professor, Moscow Pedagogical State University 

Abstract 

Introduction. The sport of higher achievements has a significant impact on the gender identification 

of girls. It is not uncommon for female athletes to demonstrate masculine traits of character, appearance and 

social behavior outside the sports arena, which negatively affects their public image and, as a result, life 

outside of sports. In this regard, tracking gender deformations of the public image and their timely correction 

become an important task of sports science and practice. The methodology and organization of the study. 

The study sample consisted of 17 highly qualified divers aged 15–18. At the first stage, an expert assessment 

of the femininity of the public image of athletes was carried out according to the methodology of D.P. Ste-

panova and O.N. Stepanova. At the second stage, the results of the expert evaluation were processed by the 

method of averages, ranked and analyzed. The third stage was devoted to the development of recommenda-

tions for correcting the gender component of the public image of the surveyed. Research results and discus-

sion. The experts noted the absence of signs of excessive masculinization in the manifestation of the habitar, 

kinetic and communicative components of the image. In some divers, noticeable "gaps" were found in the 

speech (insufficiently friendly tone of speech, harsh manner of communication, the presence of parasitic 

words, jargon, profanity) and kinetic (posture disorders, slouching) components of the image. A number of 
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athletes were criticized about the care of nails and hair, the chosen style of clothing, shoes and accessories. 

Conclusions. A system of recommendations for correcting the gender component of the public image of 

highly qualified divers has been developed, which provides for: work with a psychologist; organization of 

master classes, trainings and competitions to create a feminine image; increasing the number of hours of 

choreography classes, including exercises from the arsenal of classical ballet, artistic and aesthetic gymnas-

tics aimed at forming the correct posture in the training process, feminine poses, movements, gait; attending 

open lectures on style, fashion and image; organization of classes on speech practice and public speaking; 

conducting trainings on self-control of behavior in various (from regular to stressful) situations of sports 

activity; training girls to maintain a personal page and competent self-presentation in social Internet net-

works. 

Keywords: highly qualified divers; public image of female athletes; image signs of femininity; gen-

der deformations of the public image of female athletes. 

ВВЕДЕНИЕ 

Спорт высших достижений оказывает существенное влияние на гендерную иденти-

фикацию девушек [1, 3, 6], воздействуя на внутренний мир, а также габитарные, кинетиче-

ские и коммуникативные компоненты публичного имиджа спортсменок [2, 4]. Так, в прак-

тике встречаются примеры, когда успешные спортсменки с солидным стажем и богатым 

опытом тренировочно-соревновательной деятельности перенимают и ярко демонстрируют 

за пределами спортивной арены маскулинные черты характера, внешности и социального 

поведения [2, 3, 7], что негативно сказывается на их публичном имидже и, как следствие, 

жизни вне спорта.  

В этой связи, отслеживание возникающих гендерных деформаций публичного ими-

джа, их своевременная коррекция, а ещё лучше профилактика становятся важной задачей 

спортивной науки и практики. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Целями исследования ставились: во-первых, оценка женственности (феминности) 

публичного имиджа девушек-спортсменок и, во-вторых, разработка системы мер и реко-

мендаций по коррекции обнаруженных деформаций в гендерной составляющей внешнего 

имиджа спортсменок. 

На первом (диагностическом) этапе исследования была проведена экспертная 

оценка женственности публичного имиджа девушек-спортсменок по методике Д.П. Степа-

новой и О.Н. Степановой [4]. Контингент испытуемых представлен 17 действующими 

спортсменками высокой квалификации – 5 кандидатами в мастера спорта, 9 мастерами 

спорта России и 3 мастерами спорта международного класса по прыжкам в воду, входя-

щими в состав сборной команды г. Москвы. Возраст испытуемых – от 15 до 18 лет. 

Бригада экспертов состояла из трёх человек: заслуженного тренера РФ по прыжкам 

в воду, спортивного психолога и имидж-консультанта имидж-студии г. Москвы, мастера 

спорта по прыжкам в воду. Оценка женственности публичного имиджа испытуемых про-

изводилась по 30-ти критериям (имиджевым признакам женственности [5]), приведённым 

в таблице. Эксперты выставляли общую (коллегиально принятую) оценку выраженности 

каждого из оцениваемых признаков по шкале от -2 до +2 баллов, в которой +2 балла соот-

ветствовали ситуации, когда «признак проявляется в полной мере, недостатков не наблю-

дается», +1 балл – «признак в целом присутствует, недостатки малосущественны и/или но-

сят единичный характер», 0 баллов – «есть резервы или некоторые недостатки в 

проявлении признака», -1 балл – «имеются существенные недостатки, заметные пробелы 

в проявлении признака», -2 балла – «признак отсутствует (не наблюдается)». 

На втором (аналитическом) этапе исследования результаты экспертной оценки были 

сгруппированы в единую матрицу, обработаны методом средних величин (рассчитывались 

средние арифметические (X̅) и стандартные отклонения (σ)), проранжированы и проана-

лизированы.  

Третий (созидательный) этап был посвящён осмыслению полученных результатов и 

разработке системы мер и рекомендаций по коррекции гендерной составляющей 
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публичного имиджа спортсменок.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В таблице приведены усреднённые (в формате X̅±σ) результаты экспертной оценки 

выраженности признаков женственности, проявляющихся во внешнем облике, движениях, 

социальном поведении и способах коммуникации прыгуний в воду высокой квалификации 

– членов сборной команды г. Москвы. 

Таблица – Признаки женственности публичного имиджа и количественная оценка их вы-

раженности у прыгуний в воду высокой квалификации (по результатам экспертной оценки) 

(n=17) 
Имиджевые признаки женственности X̅±σ 

Признак проявляется в полной мере, недостатков не наблюдается (+1 <X̅≤+2) 
Отсутствие вредных привычек (курение, употребление крепких алкогольных напитков) 1,88±0,49 

Небольшой (пропорциональный росту и телосложению) размер ноги 1,82±0,39 

Лёгкий приятный запах (чистое тело, пользование дезодорантом и парфюмом) 1,53±0,72 

Изящное телосложение, плавные очертания тела 1,41±0,79 

Идентификация (восприятие) и самопрезентация себя как девушки (женщины) 1,18±0,73 

Мелодичный смех 1,06±0,55 

Признак в целом присутствует, недостатки малосущественны и/или носят единичный характер (0<X̅≤+1) 

Расслабленные мышцы лица 1,00±0,61 

Ухоженные ногти (маникюр, педикюр) 0,94±0,90 

Аккуратный, естественный, уместный (по ситуации) макияж 0,94±0,75 

Дружелюбный и выразительный тон речи 0,94±0,66 

Женственная «посадка» головы 0,94±0,24 

Умение выслушать собеседника 0,88±0,78 

Превалирование мягкой мимики 0,82±0,64 

Женственный стиль одежды (подбор вещей, их цветовая гамма) и аксессуаров 0,82±0,64 

Конформный стиль разрешения конфликтных ситуаций с демонстрацией понимания позиции своего 

оппонента и готовности учёта чужого мнения 

0,82±0,64 

Демонстрация в общении и поведении мягкости, скромности, сочувствия, сопереживания 0,82±0,39 

Демонстрация заинтересованности во время общения 0,76±0,75 

Наличие женственной прически (чистые, ухоженные волосы, укладка, умелое использование аксес-

суаров для волос и т. д.) 

0,76±0,83 

Лёгкое (уместное) кокетство в образе, речи, поведении 0,76±0,66 

Мягкая (умеренная) женственная жестикуляция 0,76±0,56 

Женская сумочка: наличие (если того требует образ), элегантность, аккуратность, порядок внутри 0,71±1,05 

Поддерживающий стиль общения 0,71±0,69 

Превалирование «открытых» поз 0,71±0,59 

Плавность, женственность и элегантность движений 0,71±0,59 

Плавная и спокойная манера общения (наличие пауз) 0,65±0,61 

Женственный стиль обуви (обувь может быть как на каблуке или платформе, так и на плоской по-

дошве) 

0,59±0,79 

Гладкая (при необходимости эпилированная/депилированная кожа), отсутствие выраженного воло-

сяного покрова на открытых участках тела 

0,59±0,62 

Чистая речь (отсутствие слов-паразитов, жаргонизмов, ненормативной лексики) 0,59±0,87 

Наличие/преобладание в гардеробе платьев и юбок 0,29±0,98 

Есть резервы или некоторые недостатки в проявлении признака (-1<X̅≤0) 
Ровная (прямая) осанка 0,11±0,99 

Имеются существенные недостатки, заметные пробелы в проявлении признака (-2<X̅≤-1) 
- - 

Признак отсутствует (не наблюдается) (X̅=-2) 
- - 

Как видно из таблицы, эксперты оценили степень женственности отдельных компо-

нентов публичного имиджа обследуемых прыгуний в воду следующим образом: 

1) внешний облик: 

− наиболее высоких баллов удостоились признаки проявления женственности в 

пропорциональности и изяществе телосложения, «посадке» головы, уходе за лицом и 
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телом; 

− некоторым девушкам были высказаны нарекания по поводу ухода за ногтями 

(небрежный маникюр, педикюр или их отсутствие) и волосами (ухоженность, укладка, ис-

пользование аксессуаров для волос), а также выбранного стиля обуви (преимущественно 

или исключительно спортивная) и сумки (замена дамской сумочки на рюкзак или спортив-

ную сумку, использование карманов одежды в качестве мест хранения личных вещей); 

− главное замечание экспертов касалось стиля одежды (практически полное отсут-

ствие платьев и юбок, гардероб представлен преимущественно спортивной одеждой, 

джинсами, брюками); 

2) кинетический компонент имиджа:  

− хорошо отработана мимическая составляющая имиджа (расслабленные мышцы 

лица, превалирование мягкой мимики); 

− неплохо выражены женственность жестикуляции, плавность и элегантность дви-

жений, использование «открытых» поз; 

− серьёзную озабоченность экспертов вызвало наличие у многих спортсменок за-

метных нарушений осанки (сутулость); 

3) социальное поведение: 

− на высоком уровне находится сопротивление внешней негативной социальной 

среде и девиантному поведению, что выражается в отсутствии вредных привычек, кон-

формном стиле разрешения конфликтных ситуаций, умении продемонстрировать друже-

любие и эмпатию; 

− эксперты также отметили высокий уровень феминности в самопозиционирова-

нии и самопрезентации спортсменок; 

4) коммуникативный компонент имиджа: 

− не вызывает нареканий невербальная составляющая коммуникативной активно-

сти прыгуний в воду: женственность стиля общения, умение проявить заинтересованность 

и выслушать собеседника;  

− у ряда испытуемых обнаружены заметные «пробелы» в речевой составляющей 

имиджа: недостаточно дружелюбный тон речи, резкая манера общения, наличие слов-па-

разитов, жаргонизмов, ненормативной лексики. 

Из таблицы также усматривается, что подавляющее большинство (29 из 30 или 

96,7%) имиджевых признаков было отнесено экспертами к категории «признак в целом 

присутствует, недостатки малосущественны и/или носят единичный характер». В полной 

мере, по мнению экспертов, у испытуемых проявляется лишь 20,0% (6 из 30) признаков. 

Примечательно, что ни один из признаков женственности не был отнесён экспер-

тами к категории полностью или почти отсутствующих, что говорит об отсутствии у об-

следованных прыгуний в воду признаков излишней маскулинизации, проявляющихся в га-

битарном, кинетическом и коммуникативном компонентах имиджа.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Полученные данные послужили отправной точкой для выработки системы рекомен-

даций по коррекции гендерной составляющей публичного имиджа прыгуний в воду высо-

кой квалификации: 

1) работа с психологом в направлениях: 

− выявления и преодоления имеющихся затруднений в гендерной идентификации, 

вызванных внутренним конфликтом, обусловленным «столкновением феминных и маску-

линных требований, предъявляемых к девушке-спортсменке обществом как к девушке и 

как к спортсменке» [2, С. 165]; 

− выработки эффективных внутренних стратегий преодоления гендерных трудно-

стей (работа с образом «Я», осознание необходимости разграничения сфер применения 

маскулинных и феминных качеств); 
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− формирования личностных женственных качеств и черт характера; 

− формирования социального образа, транслирующего феминные поведенческие 

схемы; 

− профилактики затруднений в завязывании и поддержании романтических отно-

шений с противоположным полом; 

2) организация в период учебно-тренировочных сборов мастер-классов и конкур-

сов по созданию женственного образа (подбор гардероба, макияжа, аксессуаров, причёски, 

уход за волосами); 

3) увеличение количества часов занятий хореографией, включение в тренировоч-

ный процесс упражнений из арсенала классического балета, художественной и эстетиче-

ской гимнастики, направленных на формирование правильной осанки, женственных поз, 

движений, походки; 

4) организация посещения открытых лекций о стиле, моде и имидже (например, в 

Академии имиджелогии Российского государственного социального университета, Школе 

дизайна НИУ «Высшая школа экономики»); 

5) проведение занятий по речевой практике и ораторскому мастерству, просмотров 

и обсуждений видеоматериалов с участием лиц, демонстрирующих высокую культуру 

речи; 

6) разбор моделей имиджа именитых спортсменов, звёзд мировой и отечественной 

эстрады; 

7) организация тренингов по самоконтролю поведения в различных (от штатных до 

стрессовых) ситуациях спортивной деятельности (т. н. кейсы профессиональных ситуа-

ций); 

8) привитие девушкам культуры потребления контента, направленного на женскую 

аудиторию (обзоры косметических средств, обучающие видео о макияже, разборы гарде-

робов, модные показы одежды, обуви, аксессуаров); 

9) обучение девушек ведению личной странички и грамотной самопрезентации в 

социальных интернет-сетях (включая выбор интернет-платформы, формата присутствия, 

тем и вопросов для обсуждения, стиля общения с аудиторией, соблюдение SMM-этикета, 

подбор и размещение фото- и видеоматериалов, подготовку и редактирование текстов и т. 

п.). 

Безусловно, перечень перечисленных мероприятий не является исчерпывающим, 

его расширение входит в планы дальнейших научных изысканий авторов. 

Результаты проведённого исследования могут найти своё практическое применение 

в профессиональной деятельности тренеров, педагогов дополнительного образования 

спортивной направленности, спортивных и социальных психологов, руководителей спор-

тивных школ и команд, спортивных агентов, имидж-консультантов девушек-спортсменок, 

специалистов в области гендерного воспитания детей, подростков и молодёжи.  
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ЛИЧНОСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ СТУДЕНТОВ С РАЗНЫМИ ТИПАМИ 

АКАДЕМИЧЕСКОЙ МОТИВАЦИИ 

Людмила Евгеньевна Тарасова, кандидат педагогических наук, доцент Саратовский 

национальный исследовательский государственный университет имени Н.Г. Чернышев-

ского, Саратов 

Аннотация 

В статье представлены результаты эмпирического исследования личностных особенностей 

студентов с разными типами академической мотивации, поскольку именно она напрямую влияет на 

качество образования. Исследование позволило установить большую выраженность внутренней ака-

демической мотивации студентов в сравнении с внешней, а также выявить ряд личностных особен-

ностей психологического фактора, оказывающих существенное влияние на академическую мотива-

цию, среди которых как зафиксированы как положительные, так и отрицательные показатели. 

Выявление специфики академической мотивации и личностных особенностей обучающихся позво-

лит целенаправленно осуществлять мониторинг тех приоритетов, целей и личностных качеств сту-

дента, которые будут способствовать оптимизации его учебной деятельности. 

Ключевые слова: студенты, академическая мотивация, личностные особенности. 
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PERSONAL CHARACTERISTICS OF STUDENTS WITH DIFFERENT TYPES OF 

ACADEMIC MOTIVATION 
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Abstract 

The paper presents the results of empirical study of personality traits of students with different types 

of academic motivation, as it is the one that directly affects the quality of education. The study allowed to 

establish a greater expression of intrinsic academic motivation of students in comparison with extrinsic, as 

well as to identify a number of personal features of psychological factor, which have a significant impact on 

academic motivation, among which both positive and negative indicators are recorded. Revealing the spec-

ificity of academic motivation and personal features of students will allow to purposefully monitor those 

priorities, goals and personal qualities of a student, which will contribute to the optimization of his learning 

activity. 

Keywords: students, academic motivation, personality traits. 

ВВЕДЕНИЕ 

Академическая мотивация традиционно рассматривается как то, что определяет 

стремление человека учиться и осваивать новые знания и компетенции. Социальные и пе-

дагогические факторы оказывает существенное влияние на уровень учебных достижений 

студентов, но больше всего они обусловлены такими психологическими факторами как 

учебная и профессиональная мотивация, интеллект, уровень способностей, психологиче-

ский склад личности в целом. 

Мотивация к учебно-познавательной деятельности студентов в высшей школе при-

нято определять как совокупность причин психологического характера, побуждающих к 

учебно-познавательной активности и подпитывающих эту активность на протяжении дли-

тельного времени. 

Зарубежная психология противопоставляет учебно-познавательные мотивы, рас-

сматривая их альтернативно: либо интерес субъекта к самой деятельности, и мотивы этого 

типа способствуют продуктивному её осуществлению, либо увлечённость деятельностью, 

вызванный внешними объективными причинами, что, как правило, осложняет деятель-

ность [1].  

Отечественные психологи (Б.Г. Ананьев, Л.И. Божович, Л.С. Выготский, А.К. Мар-

кова и мн. др.) отмечали, что мотивационную сферу невозможно изучать без учета особен-

ностей личности студентов. Исследования академической мотивации в отечественной пси-

хологии представлены различными концепциями: атрибуции, драйва, «ожиданий – 

ценности», достиженческих целевых ориентаций, самодетерминации и самоэффективно-

сти [2]. 

В отечественных классификациях мотивов также присутствует традиционное про-

тивопоставление внутренней и внешней мотивации. Если для внутренней мотивации по-

казательна концентрация интереса субъекта на самой учебно-познавательной деятельно-

сти, для внешней присуще отношение к деятельности как к обстоятельству, помогающему 

достичь не связанных с учебной деятельностью целей. 

Известный современный исследователь академической мотивации Т.О. Гордеева, 

большое внимание уделившая изучению проблемы личностных особенностей студентов с 

разной академической успеваемостью, проанализировала факторы, оказывающие суще-

ственное влияние на академическую мотивацию, успеваемость и психологическое благо-

получие обучающихся [3]. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для выявления наличия соотношения личностных факторов обучающихся осу-

ществлено эмпирическое исследование, участниками которого стали 102 студентки 1-2 
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курсов бакалавриата дневного и заочного отделений. Средний возраст респондентов 18,5 

лет (стандартное отклонение 1,12). 

Для диагностики мотивации учебной деятельности использована «Шкала академи-

ческой мотивации» (ШАМ), Т.О. Гордеева, О.А. Сычев, Е.Н. Осин [4]. Данные о личност-

ных факторах академической мотивации студентов получены при использовании методики 

FPI (Фрайбургский многофакторный личностный опросник (Das Freiburger 

Personlichkeitsinventar, Freiburg Personality Inventory). Полученные данные проанализиро-

ваны при помощи методов описательной статистики. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Шкала академической мотивации предоставляет возможность отследить наличие 

всех постулируемых типов внутренней мотивации: выраженность мотивов познания, са-

моразвития (совершенствования) и достижения. Анализ полученных данных позволил 

предположить наличие у респондентов имманентных мотивов, сопряженных со способно-

стью решать сложные интеллектуальные задачи в ходе учебной деятельности, получением 

удовлетворения от процесса преодоления трудностей, осознанием повышения уровня соб-

ственной компетентности, благодаря чему данные мотивы способствуют поддержанию са-

моуважения и самооценки на высоком уровне. 

Сравнение средних значений, полученных при использовании опросника «Шкалы 

академической мотивации», позволяет констатировать, что в данной выборке респонден-

тов доминирующей мотивацией является внутренняя, представленная познавательными 

мотивами (М=16,88 при σ=2,88), весьма характерным типом являются мотивация самораз-

вития (показатель М=15,90 при σ=2,88), несколько менее выраженными оказываются мо-

тивы самоуважения (показатель М=14,99 при σ=3,77 ) и достаточно близкая к ней мотива-

ция достижения (показатель М=14,84 при σ=3,76 ). Их близость тем не менее, не может 

быть показателем тождественности, их нельзя приравнивать. 

Мотивы, возникающие под влиянием внешних обстоятельств, социального давле-

ния, навязывания и показывающие невысокий уровень интереса к познанию и учебной де-

ятельности, менее выражены. Ещё слабее представлены интроецированная мотивация, 

предполагающая рассмотрение учебной деятельности как детерминированную чувством 

долга перед окружающими, и экстернальная мотивация, вынуждающая принимать участие 

в деятельности, дабы избежать проблем и неприятностей, или, напротив, заслужить одоб-

рение, похвалу значимых других. Два этих мотива играют незначительную роль. 

Минимальный экспонент получен по шкале амотивации (показатель М=5,34 при 

σ=4,37), при которой субъект не видит смысла выполняемой деятельности, в данном случае 

учебной, ощущает себя беспомощным, некомпетентным, не способным контролировать 

результаты деятельности. 

Проведённый анализ позволил отнести респондентов к одной из двух условных 

групп, отражающих тип академической мотивации – внутренней или внешней. К первой 

группе отнесено практически две трети обследуемых – 67 человек, вторая группа менее 

малочисленна – 35 человек.  

Оценка результатов эмпирического исследования структуры академической мотива-

ции студентов более многочисленной первой группы даёт возможность сформулировать 

предположение, что у них в наибольшей степени представлены мотивы, относящиеся к 

категории внутренних, связанные с процессом усвоения знаний и умений, выражена ори-

ентация на профессиональную деятельность, а также широко представлена мотивация до-

стижения и самосовершенствования. Мотивационную сферу большинства респондентов 

этой группы можно оценить как позитивную и гармоничную, поскольку все психологиче-

ские компоненты, входящие в её состав, находятся на высоком уровне представленности.  

Во второй группе у респондентов преобладает либо экстернальная академическая 

мотивация, которая в большей степени определяется вынужденной необходимостью 
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соответствовать требованиям социума, регулируется главным образом такими внешними 

стимулами как награда или наказание, отсутствием интереса к учебной деятельности, осо-

знанием недостаточной осмысленности происходящего процесса, рассматривает собствен-

ные действия как не зависящие от его воли и в силу этого подавляющие его активность. 

Поскольку максимальную субъективную значимость для респондентов представляют экс-

тернальные мотивы, а компоненты академической мотивации представлены преимуще-

ственно на уровнях «низкий» и «ниже среднего», то данную академическую мотивацию 

нельзя признать ни позитивной, ни гармоничной. 

Сопоставление полученных значений личностных особенностей студентов с компо-

нентами типов академической мотивации позволило выявить наличие их соотношения. 

Установлено, что подавляющее большинство студентов, входящих в состав группы с внут-

ренним типом академической мотивации, демонстрируют личностные качества, которые 

расцениваются как социально приемлемые. Так, близкие к высоким параметрам «общи-

тельности» (М=7,42 при σ=3,25) означают достаточно выраженные проявления социаль-

ной активности, готовности участвовать в общественной жизни и деятельности на благо 

других людей, потребности в общении и сотрудничестве. 

Данный вывод аргументированно подтверждают высокие баллы по экспоненту «от-

крытость» (М=9,02 при σ=2,53), показывающие специфику отношений к социуму, уровень 

адекватности восприятия процедуры исследования, готовности принимать участие в нём. 

Определить степень устойчивости к стрессу позволяют величины, полученные по 

шкале «уравновешенность». Значения М=5,89 при σ=2,55 относятся к категории «выше 

средних», что позволяет предположить достаточно высокую степень защищенности от воз-

действия негативных стресс-факторов реальной жизни, раскрепощенность, эмоциональ-

ную устойчивость, готовность соответствовать требованиям социума. 

Индикатор «спонтанной агрессивности» представлен средними значениями 

(М=4,25 при σ=3,18), что может означать стремление к повышенной идентификации с со-

циальными требованиями, конформность, наличие способности к сдержанности, уступчи-

вости, проявлении осторожности в поведении. 

Представление об уровне эмоциональной стабильности дают показатели по шкале 

«раздражительность» (М=4,61 при σ=2,88). Эти цифры относятся к разряду средних, что 

даёт основание утверждать о достаточной эмоциональной устойчивости респондентов, 

способности уклоняться от участия в конфликтах, быть толерантными к фрустрирующим 

факторам. 

Приближающиеся к категории высоких показатели «маскулинности» (М=6,88 при 

σ=2,42) дают основание утверждать о том, что представителей данной выборки возможно 

отнести к практичным реалистам, демонстрирующим предприимчивость, склонность к 

риску, решительность и стремление к самоутверждению. 

О достаточно высокой выраженности экстравертированности свидетельствуют вы-

сокие баллы (М=6,57 при σ=2,13), полученные по шкале «экстраверсия – интроверсия», 

что позволяет оценить респондентов как активных, не лишённых честолюбия личностей, 

стремящихся к признанию, социальному успеху. 

Студенты, отнесённые к группе с выраженной внешней мотивацией (интроециро-

ванная, экстернальная и амотивация) склонны к проявлению менее привлекательных лич-

ностных характеристик, часть из которых может быть отнесена к дезадаптивным. Завы-

шенные показатели по шкале «невротичность» (М=7,56 при σ=4,37) сигнализируют о 

таких личностных особенностях представителей данной выборки как склонность к тре-

вожности, повышенная раздражительность, лёгкая возбудимость и быстрая истощаемость. 

Данные шкалы «депрессивность» М=6,07 при σ=3,92) убедительно свидетель-

ствуют о таких признаках психопатологического депрессивного синдрома как пониженное 

настроение, углубленность в собственные переживания. Уровень «реактивной агрессивно-

сти» (М=3,52 при σ=2,33), позволяющий выявить признаки психопатизации экстенсивного 
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типа, можно оценить как низкий, что даёт основание говорить не о собственно агрессии, а, 

скорее, о стремлении к доминированию, получению «острых ощущений». 

По параметру «застенчивость» фиксируются величины, приближающиеся к высо-

ким (М=4,60 при σ=2,50), что делает реальным предположение о наличии трудностей в 

принятии решений, нерешительности и тревожности, склонности к реакциям в форме 

стресса, протекающего по пассивно-оборонительному типу, замкнутости. 

Достаточно высокие значения по шкале «эмоциональная лабильность» (М=6,83 при 

σ=3,20) могут указывать на тонкое восприятие окружающего, повышенную чувствитель-

ность и ранимость, что в свою очередь может провоцировать проявление подозрительно-

сти, эмоциональной неустойчивости. 

Сказанное, конечно, не означает, что у респондентов, входящих в группу с внешним 

типом академической мотивации, нет никаких положительных личностных качеств. 

ВЫВОДЫ 

Исследование позволило установить большую выраженность внутренней академи-

ческой мотивации студентов в сравнении с внешней, а также выявить ряд личностных фак-

торов, оказывающих существенное влияние на академическую мотивацию, среди которых 

как зафиксированы как положительные, так и отрицательные показатели, рассмотрены 

личностные особенности, присущие субъектам с разным типом академической мотивации. 
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Аннотация 

Поддержание психического здоровья и благополучия студентов – актуальная задача психоло-

гической службы вуза. В ряду нарушений психического здоровья основную проблему представляют 

депрессивные расстройства различного генеза. Цель исследования заключается в оценке уровня пси-

хического здоровья и психологического благополучия учащихся посредством мониторинга, позволя-

ющего своевременно выявлять возможные риски. Методика и организация исследования. Для реше-

ния указанных задач был проведен диагностический срез с использованием теста SCL-90. В 

исследовании приняли участие 1363 студента разных факультетов гуманитарного вуза, из них 1069 

девушки, 294 юноши в возрасте 17–24 года (медианное значение – 19 лет). Выводы. Уровень психо-

логического благополучия большей части обследованной молодежи можно, в целом, охарактеризо-

вать как соответствующий нормативным показателям. Состояния психологического неблагополучия 

варьируются от состояний легкой обеспокоенности разного рода ситуативными жизненными пробле-

мами, до состояний, требующих врачебной помощи. Социальный статус может служить как сдержи-

вающим фактором (как в случае наличия семьи), так и фактором риска (как в случае с хроническими 

заболеваниями и пр.) в формировании депрессивных тенденций. 

Ключевые слова: психическое здоровье, психологическое благополучие, студенты, психоло-

гическая служба. 
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tolyevna Stepanova, the candidate of psychological sciences, docent, Dean, Tula State Lev Tol-
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Abstract 

Maintaining the mental health and well-being of students is an urgent task of the psychological ser-

vice of the university. In a number of mental health disorders, depressive disorders of various origins repre-

sent the main problem. The purpose of the study is to assess the level of mental health and psychological 

well-being of students through monitoring, which allows timely identification of possible risks. Methodol-

ogy and organization of the study. To solve these problems, a diagnostic cut was carried out using the SCL-

90 test. The study involved 1363 students from various faculties of a humanitarian university, of which 1069 

were girls, 294 were boys aged 17–24 years (median value - 19 years). Conclusions. The level of psycho-

logical well-being of the majority of the surveyed youth can, in general, be characterized as corresponding 

to the normative indicators. The states of psychological distress range from states of mild anxiety about 

various situational life problems to states requiring medical assistance. Social status can serve as both a 

deterrent (as in the case of having a family) and a risk factor (as in the case of chronic diseases, etc.) in the 

formation of depressive tendencies. 

Keywords: mental health, psychological well-being, students, psychological service. 

ВВЕДЕНИЕ 

Оценка состояния психического здоровья и благополучия студентов, его поддержа-

ние и своевременная профилактика рисков является актуальной задачей психологической 

службы вуза. Современные психологические и клинические исследования показывают 

рост проявлений неблагополучия в аффективной сфере, в первую очередь, неблагополуч-

ную статистику тревожных и депрессивных расстройств. Балабаев Д.Н., Ермекбай А.Д. и 

др. указывают: «Возрастающая актуальность проблемы депрессий, обусловленная их рас-

пространённостью, объясняется существенным влиянием болезни на качество жизни и со-

циальное функционирование человека, а также наибольшим среди психических рас-

стройств уровнем вызванных ими суицидов» [3, С. 137]. Основным фактором развития 

депрессии является наследственность, однако необходимо принимать во внимание и со-

циогенные причины возникновения суицидальных рисков. На них указывают, в частности, 

Абдуллаева В.К., Бабарахимова С.Б., выделяя в структуре причин суицидогенных кон-

фликтов у подростков внутрисемейное неблагополучие, неблагополучие в 
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образовательной среде (буллинг), тяжелые эмоциональные переживания на почве неразде-

ленной любви [1, С. 22]. На социогенный контекст развития депрессивных расстройств 

также указывают Алтынпара А.И., Плотникова М.А., отмечающих, что «… психоэмоцио-

нальное воспитание и общая обстановка в семье безусловно влияет на возникновение рас-

стройств аффективного спектра» [2, С. 705]. Разные исследователи и специалисты, имею-

щие опыт работы в психологических службах вузов, показывают различную картину 

причин обращений студентов за психологической помощью. Например, Савинков С.Н., 

Козырева В.В. в своей статистике причин обращений оперируют категориями «эмоцио-

нально-волевая сфера», «мотивы учебной деятельности», «самооценка» [4, С. 60], при 

этом, такого рода проблемы могут быть детерминированы различными причинами, в том 

числе, нарушениями психического здоровья (тревогой, депрессией). 

Собственные данные автора показывают, что среди причин обращений за психоло-

гической помощью не редки случаи, когда итогом консультации является рекомендации о 

посещении врача. Таким образом, задачи профилактики рисков, связанных с психическим 

здоровьем и благополучием студентов, должны решаться системно, с опорой на показатели 

психического здоровья при учете социогенных факторов неблагополучия.  

Цель исследования: оценка психического здоровья и благополучия студенческой мо-

лодежи, склонности к депрессивности и суицидальным мыслям. 

Задачи исследования: выявление обобщенных показателей психологического благо-

получия молодежи; выявление студентов, склонных к депрессивным состояниям с целью 

оценки суицидальных рисков и осуществления своевременной профилактики; формирова-

ние группы риска из числа лиц, имеющих определенный социальный статус. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Использованный инструментарий: онлайн-тестирование при помощи теста SCL-90; 

направлен на выявление и оценку психологического здоровья и благополучия. Результаты 

позволяют оценить, как собственное психологическое состояние переживается самим че-

ловеком: беспокоит или не беспокоит, какие сферы являются проблемной зоной.   

Исследование проводилось на студенческой выборке в 2022-2023 годах. 

Характеристики выборки: №=1363, из них юноши – 294, девушки – 1069 в возрасте 

17–24 года (медианное значение – 19 лет). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Используемый диагностический инструмент включает шкалы: соматизация, обсес-

сивно-компульсивные реакции, межличностная сензитивность, депрессия, тревожность, 

враждебность, фобическая тревожность, паранойяльность, психотизм, а также индексы. 

Шкала «депрессивность» включала помимо прочих вопрос: насколько часто, вклю-

чая последние несколько дней, вас беспокоили мысли о том, чтобы покончить с собой. Ис-

следование показало, что обеспокоенность мыслями о суициде среди обследованной мо-

лодежи не является массовой, однако представляет серьезную проблему для примерно 30–

40 человек из 1000. Результаты по шкале «депрессивность», а также по шкале «тревож-

ность» и индексам методики показывают сходную картину (таблица 1).  

Таблица 1 – Общая картина психологического благополучия молодежи на примере двух 

шкал  

Параметры значений 
Шкалы 

Депрессивность Тревожность 

Нормативные значения 0,62 0,47 

Значения по выборке (медианные) 0,62 0,50 

Данные показывают благополучную, в целом, картину субъективного психологиче-

ского благополучия молодежи: значительная часть обследованных, в целом, не испытывает 

переживаний по поводу различных проявлений своего психологического состояния, 
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симптомы, если они имеются, не воспринимаются как сильно беспокоящие, однако, часть 

студентов склонны отмечать у себя различные симптомы психологического неблагополу-

чия (тревоги и депрессивности) и испытывать сильное беспокойство по этому поводу. 

Социальный портрет молодежи, принявшей участие в исследовании, позволил де-

тализировать картину психологического благополучия, связать ее с другими параметрами 

(таблица 2).  

Таблица 2 – Соотношение уровней психологического благополучия у молодежи с разным 

социальным статусом  

Социальный статус 
Ур. психологич. благополучия, кол-во чел. (n=1363) 

Высокий Низкий 

Неполная семья 83* 205 

Многодетная семья 37* 71 

Наличие инвалидности или хронического заболевания 8* 51 

Наличие семьи и детей 30 38 

Без попечения родителей 13* 27 

Малообеспеченная семья 7* 18 

Примечание: * – достоверно значимые различия по z-тесту (критерию Фишера, p=0,05). 

Полученные данные показывают: студенты, имеющие социальный статус (из числа 

примененных для анализа) чаще демонстрируют проявления психологического неблагопо-

лучия, нежели проявления благополучия. Исключение составляют только взрослые сту-

денты, имеющие собственную семью и детей. 

Использованная форма диагностической работы (диагностический срез) не позво-

ляет выявить причины беспокоящих состояний, не позволяет прогнозировать динамику со-

стояния. Работа, проведенная по итогам мониторинга, позволила выявить следующие при-

чины депрессивности и суицидальных мыслей среди молодежи: кризисные состояния, 

обусловленные потерей близкого, диагностированная депрессия (диагноз поставлен вра-

чом), недиагностированная депрессия, тяжелое состояние здоровья (хронические боли), 

недиагностированные расстройства личности. 

ВЫВОДЫ 

− Уровень психологического благополучия большей части обследованной моло-

дежи можно, в целом, охарактеризовать как соответствующий нормативным показателям; 

− состояния психологического неблагополучия варьируются в широком диапазоне: 

от состояний легкой обеспокоенности разного рода ситуативными жизненными пробле-

мами, до состояний, требующих врачебной помощи (эта часть выборки нуждается в кли-

нической диагностике); 

− незначительная часть молодежи (около 30 человек на 1000) имеет склонность к 

депрессивным состояниям, как ситуативным, так и хроническим; 

− социальный статус, вероятно, может служить как сдерживающим фактором (как 

в случае наличия семьи), так и фактором риска (как в случае с хроническими заболевани-

ями и пр.) в формировании депрессивных тенденций. 

Кроме того, является целесообразной диагностическая работа, направленная на 

оценку состояния образовательной среды – определение уровня ее безопасности.  
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ПРОБЛЕМЫ АДАПТАЦИИ ИНОСТРАННЫХ СТУДЕНТОВ К ОБУЧЕНИЮ В 
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Аннотация 

В статье проводится анализ проблем, с которыми сталкиваются иностранные студенты, при-

езжая учиться в Россию. Автор углубляется в проблемы, возникающие в процессе адаптации ино-

странных студентов на начальном этапе обучений. На основе анализа современной литературы автор 

рассматривает сущность и содержание термина «адаптация». На базе анкетного опроса проводится 

исследование по выявлению проблем иностранных студентов, связанных с жизнедеятельностью, 

обучением, освоением культуры и динамикой менталитета. На основе анализа результатов исследо-

вания определился круг причин приезда на обучение в Россию и выявился основные трудности адап-

тационного процесса. 

Ключевые слова: адаптация; иностранные студенты; анкетный опрос; языковой барьер; со-

циально-психологическая адаптация; личностные качества. 
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PROBLEMS OF ADAPTATION OF FOREIGN STUDENTS TO STUDYING IN 

RUSSIAN UNIVERSITIES (BY THE EXAMPLE OF UNIVERSITIES OF THE 

CHELYABINSK) 
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Abstract 

The article reveals a thorough analysis the problems that foreign students face when they come to 

study in Russia. The author delves into the problems that arise in the process of adaptation of foreign students 

at the initial stage of education. Based on literary analysis, the author examines the essence and content of 

the term "adaptation". Based on a survey, a research was conducted to identify some of the problems of 

foreign students in relation to activities of life, learning, cultural development and dynamics of mentality. 

Based on the analysis of the results of the research, it is possible to determine the circle of reasons for coming 
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to study in Russia and identify the main difficulties of the adaptation process. 

Keywords: adaptation; foreign students; questionnaire survey; the language barrier; socio-psycho-

logical adaptation; personal qualities. 

ВВЕДЕНИЕ 

Привлечение иностранных студентов в высшие учебные заведения Российской Фе-

дерации является залогом их интеграции в мировое образовательное пространство с са-

мыми разными ориентациями рейтингами. Согласно международным рейтингам, количе-

ство иностранных студентов, обучающихся в вузе, является одним из параметров оценки 

деятельности провайдеров обучения. Этот показатель позволяет вузы позиционировать 

себя в глобальной конкурентоспособности образовательного предложения [2]. 

Поэтому присутствие иностранных студентов в вузах необходимо для интернацио-

нализированного развития российской высшей школы, а также обеспечения высокого ка-

чества образовательных услуг и привлекательности дипломов, полученных в этих вузах, 

на мировом и международном рынке (Тихонова Е.Г. 2010) [5]. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В 2019–2022 годах автором аккумулировались статистические данные. На основе 

анкетного опроса иностранных студентов и студентов из дальнего зарубежья обучающихся 

в ведущих вузах города Челябинска: Южно-Уральском государственном университете, Че-

лябинском государственном университете и Челябинском государственном институте 

культуры. Всего в опросе, приняли участие в опросе 126 студентов из 56 различных стран 

мира. 

Столкнувшись со стремительным ростом числа иностранных студентов в россий-

ских вузах, исследователи указали на необходимость всестороннего изучения проблемы их 

адаптации.  

В контексте социально-психологическом адаптации и оценки имиджа страны в гла-

зах иностранных студентов возникла необходимость знакомить их с российскими социо-

культурными ценностями, а также заимствовать и у их культур. Несомненно, успешное 

обучение в российском вузе зависит, прежде всего, от решения проблемы адаптации к но-

вым условиям обучения, и важно обобщить накопленный опыт обучения иностранных сту-

дентов и сделать на этой основе определенные выводы [3]. 

Подготовка иностранных студентов в России имеет давнюю историю поэтому важно 

использовать этот опытом, чтобы проследить динамику и ресурсы процесс их адаптации в 

новых условиях жизнедеятельности. В само понятие смыслы и новое содержание [6]. 

Цель нашего исследования – изучить и выявить основные условия адаптации ино-

странных студентов к обучению в российских вузах (на примере вузов города Челябинска). 

Многие из первых прибывших студентов не смогли завершить подготовительный 

факультет из-за ряда проблем, зависящих от их личности. 

В ходе исследования сделан вывод, что процесс адаптации к новой социально-пси-

хологической среде вуза представляет собой сложный и многогранный процесс, где глав-

ным действующим лицом является сам студент. У личности проблемы в зависимости от ее 

индивидуальности и степени активности могут возникать даже при самых благоприятных 

условиях взаимодействия с иной социальной и культурой средой. 

На каждом стадии адаптации, согласно работам по изучению процесса адаптации 

иностранных студентов, выделяется определенный ряд условий и форм этого процесса. 

Так, И.А. Гребенникова отмечает следующее: это «сложный процесс, раскрывающий ак-

тивное приспособление к новой социокультурной среде на основе понимания ими социо-

культурных представлений новой среды и умения соответствовать им в своем поведении в 

условиях конкретной ситуации» [1]. 

По мнению А.В. Сиомичева, адаптационные процессы проявляются в трех формах, 

различающихся сочетанием спонтанных и сознательных приспособительных механизмов 
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[4]:  

− форма стихийного течения адаптационных процессов, отдаляющая индивид от 

общественно полезной деятельности, когда он не удовлетворен условиями самореализации 

и в то же время не видит выхода из ситуации; 

− следующей формой адаптации является воображение идеальных моделей и их 

реальное исполнение. Результатом такой формы адаптации является возникновение раз-

личных социальных утопий и их пропаганда; 

− формирование полезных жизненных планов. Эта форма адаптации способствует 

самореализации личности. 

Таким образом, Социально-психологическая оценка эффективности адаптацион-

ного процесса требует изучения дополнительных критериев, таких как социальная актив-

ность и самореализация личности в системе личность-среда. В этом процессе личность на 

всех этапах своего развития сопровождается активностью, которая рассматривается как ре-

зультат внутренних изменений и внешней активной адаптации к новым условиям жизни. 

Предлагаемые респондентам вопросы касались той информации, которая служила 

источником для определения адаптации к образовательному процессу, языковой, психоло-

гической и социальной адаптации. Вопросы были переведены с русского на французский 

и английский языки.  

Направленность вопросов заключалась в том, чтобы сначала выявить личностные 

проблемы, уже существующие у иностранных студентов с первого дня их приезда в Рос-

сию и мешающие им вести успешную студенческую жизнь и академические достижения, 

а также выявить пути, по которым они пытаются реализовать приспособление к социаль-

ным контактам с другими людьми и к процессу обучения. 

РЕЗУЛЬТАТЫ АНКЕТИРОВАНИЯ 

На основе проведенных нами эмпирических исследований установлено, что ино-

странные студенты, обучающиеся в России не менее 2 лет, продолжают процесс соци-

ально-психологической адаптации, который проявляется через разные типы адаптации, та-

кие, как адаптивность, конформность, интерактивность, депрессия, ностальгия и 

отчуждение. Большинство студентов-иностранцев демонстрируют средний уровень выра-

женности каждого типа адаптации (90% студентов по сумме выраженности положитель-

ных типов и 67% по сумме отрицательных типов) [6]. 

На вопрос: «Почему вы приехали учиться в Россию?» 60% после долгих размышле-

ний ответили, что приехали потому, что любят Россию (как будто не знали, что ответить); 

25% ответили, что дешевое образование по сравнению с другими странами; 15% выбрали 

Россию по рекомендации друзей и знакомых, которые ранее здесь учились. 

На вопрос: «Как вас встретили в российском городе?» было предложено отметить 

несколько ответов. 57% студентов указали на возникшее у них чувство страха и отчужден-

ности, а 10% указали, что к ним только просто обращались с конкретными вопросами. Со-

циальная жизнь здесь, безусловно, предстала совсем другой, так один из студентов отме-

тил: «Никаких уз привязанности, приветствия между соседями нет, тогда как в моей стране 

мы и наши соседи делимся многими вещами друг с другом». 

На вопрос: «С какими трудностями вы столкнулись, когда приехали в Россию?», 

иностранные студенты из 3 вузов, которые приняли участие в опросе, дали разные ответы, 

но среди них повторялись следующие: «климат очень холодный», «образ жизни», «сырой 

язык, то есть легкость ответа прямо без обиняков», при суровых проблемах с заполнением 

паспортно-визовых документами, вы слышите ответы «это не моя проблема», «собирае-

тесь домой – в свою страну», «вас уволят и депортируют». Часть опрошенных студентов 

отметили, что хотели бы даже развернуться обратно из-за возникшего чувства отвержен-

ности. Полученные результаты позволяют сделать вывод, что учеба в России, особенно в 

большом мегаполисе, – это совершенно новый образ жизни: то, что странно для 
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иностранных студентов, является нормальным для рядового россиянина. Вот, почему ино-

странные студенты часто замыкаются в своем кругу, предпочитают оставаться в своей ком-

нате в общежитии, посещать достопримечательности города и даже не выходить на заня-

тия. 

Важным вопросом было владение иностранными студентами русским языком. По 

результатам опроса более половины опрошенных не знают русский язык, что приводит к 

тому, что языковой барьер, очевидно, является одной из самых сложных проблем адапта-

ции иностранных студентов. 

На вопрос: «Что вам понравилось, когда вы приехали в российский город?» было 

предложено дать несколько ответов. 75% юношей ответили девушки, 60% опрошенных 

студентов отметили ощущение свободы, возможность делать все, что хочется и 40% вы-

брали ответы, касающиеся культуры России, развития города, легкого доступа к денежной 

системе в банках. Эти выборы свидетельствуют о том, что большинство студентов родом 

из стран с религиозной культурой, характеризующейся патриархатом, иерархией ролей в 

семье, благоговением перед родительским авторитетом, оказавшись в новой стране, почув-

ствоваться себя освобожденными нравов и обычаев. 

На вопрос: «К кому Вы обращаетесь за помощью в случае затруднений, различных 

проблем?» Большинство опрошенных (85%) ответили, что к друзьям, знакомым, соотече-

ственникам и ассоциациям иностранных студентов. Наименьшее число ответов были: к 

однокурсникам; преподавателям, сотрудникам деканата вуза. На начальном этапе адапта-

ции у иностранных студентов, таким образом, формируются доверительные отношения 

пока только с теми, кто им понятен, однако дистанция с важными деятелями их универси-

тетов, их городов поселяется и контакт с официальными лицами представляется им непре-

одолимой, а контакт необходимый с ними воспринимается как стресс-фактор. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Итак, проведенное исследование свидетельствует о том, что многие из иностранных 

студентов испытывают трудности в адаптации к жизни в России. Доля тех, кто прилагает 

усилия, задействуя свой личностный потенциал, чтобы добиться успеха в учебе и иметь 

яркую и плодотворную студенческую жизнь, на начальном этапе адаптации невелика. 

Следует признать тот факт, что иностранные студенты устанавливают положитель-

ные отношения друг с другом, студентами из других стран, но в меньшей степени с рос-

сийскими студентами, и с сотрудниками своего вуза. Основные трудности, с которыми они 

сталкиваются – это адаптация к новой пище, образу жизни, языковой барьер и разница в 

менталитете. 

Однако опыт показывает, что успешная адаптации для иностранных студентов до-

стижима, поскольку многие из них заканчивают обучение и даже на уровне получения 

красных дипломов. Поэтому концепции вскрытия и реализации личностных ресурсов – 

толерантности к неопределенности, жизнестойкости, культурного интеллекта стали пред-

метом наших исследований [6]. 

Развитие средств адаптации для иностранных студентов является проблемой, каса-

ющейся многих инстанций науки и образования. Необходимо развивать в будущих иссле-

дованиях характерной для России личностной подход к проблеме адаптации иностранных 

студентов и создавать в высшей школе систему адаптации, нацеленную на повышение 

уровня личностного потенциала студентов. 
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